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1 وازاورلب و لچ ی سای بدا کی 

رل می محبت او رجدرد کاب پیدا کم 
زادنا کے 

الفاظ بر لےکامیاب ہو جا 

نی رو شی تگھی ہو کے ارز گا : 
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دبا 


ہیں جج سے افو اس خاش دم کے افراد پا جات ہیں ۔لدے 
مین نکی رقآار ےکا زاڈاتے ہو تے میہر ےوہ نےکھااورایک باز درگ 
سے ہنا اکریر۔ ےکن ھھ پر دکھدیا۔ ۱ 

ایک دج ڑ دگیکی۔/ ککاسب ے؟ خری اشن می ہرمنزل ےد“ 
کر کر ہاج ہیں “اس نے بات یدگ پچوڑکرزور سے پارن بجایا۔آ 2 
دای گاڑ یکو زیل بگوسااورا سےسائڑد ےگ دوبادہگاڑکا کی راز بڑھادگا'اور 
دوسرے دہ جو پچ رشدہ سا اگل یطرح سب ےگا ائن ٹل درھرےدھرے 
نے پےبشکل پی منز لک می کٹ پت ہیں کم ا نے زور 
یک ا مرا آ یگزات بیا۔اس نے زور تم کا یااد رام دالا 
پچاڑی میں ٹیشیفروفبایت اشتعا نی راشارءکیا۔ 

وہ کبکولا ہوگیا اور پھر ہماریگاڑلول کے رصان ری شر دم ہن ا۔شش 
اہن ناشن بیط رح سیٹ می گا ڑ پیش شی :ا وردل بی دل شی خداےپریت نے 
ای جوا اصعاقاظ تہ کم ممہس مہ د۰-۰ے-۰]-۰-_0-۰.- 


بی سی نچ 6 :ےط _سھمم ہت محتمنی 
منزل ک کک جان ےکی دعاما تک دیگی۔ ماشو ہرصب معمول تیز فا یکاناعا لی 
ریکارڈ نا ےکی کزششوں مم مروف تھا. سا تھ ھی س اج اس کے منہ نے اتقی بی 
آ.رفادک ےآ س پا کا گاڑیوں کے لے گالیا ں بھی روا یں اور پھر ہے ہش 
ہ۱دنے سے پیل ہآ خ رکاج وش ای دص لن کھفٹہ ارز ی سو لٗ ہین 
ان سخرنے جکھ بی ایک نہاحیت دا 2 تحیق تکوکھول دی میراش پچ کتا تھا۔ 
وا اس دنا دم کے افراد پا جات ہیں۔ ایک دہ جو زئگی مٹ ہم وقت 
ہنامہہ افراآفرکی دبا اود بییان پندکرتے ہیں دوسرے دہ جوان بانؤں ےک 
الامکان ایخناب برتے ہیں۔میراش مہم سے اورییش دم کیم میں سے تھے۔ 
ان کا جز ناریا ےگاڑی چلا ےکا جنون مر دا تفطرت کے اعمارکا ایک ذر یش 
ہےہ کہ ایک خط ناک تربن ڈنی پیا کیا علات ہے۔ دہ بای نے ماج رین 
٦‏ ”ات یجان بپندکی کچ ہیں۔ اس زیادی سے متائرہ افراد ہشام پا ہو ے 
عادکی ہوتے ہیں۔ یں بلدڑ چاپیئ ۔افراآفریی:انتقارہجذ بات سے الظت ہونۓے 
1 خون کیاددانی ٠‏ چا نک ضرورت ےآ پان گی ا ےایلوگو ںکود یکھامھگا۔ 
ىآ خرکی من ٹک ککا کوٹ لے حر ہے ہیں ۔ اکر چ ای معلوم ہوا ےک 
کامالن کے ردکیاگادو اٹ یکوایک مر ددوقت میس پود اکر ہے۔ ری دو ے 
پڈاٹے دیے میں اور جب دود یت ہیں کہ پا انل یم یپآ پنیا سب 
بندباخد ھن کے لے اپ ےگھ سے اہر شکلے ہیں بر جب دہ بھاٗ اگ ددڑ چا پا کر کے 
زی سے پالک لآ خری وت می کا مم لکر یت ہیں اک ابد وارخال ع۸6 _ 
بوجاتے ہیں ۔' ھی کا مرن ےکی بی صلاحیت ہے۔ بی پھچیئیں تھا ٹس 


شمع بك ایجنسیی 7 ذھنیٰ دباؤ سے نجاتِ 
جاۓہوں کے تن یکا کا7 ید پاَاوزبرداشت سے پاہرہ وی ہوک سرکرمیاں- 
دوسریی رف مز ہر رکی یی کرد شرف کے مطائق 110 ام کےلوںک: 
جن میں, می بھی شائل ہیں :انی زجدگی ماس ام تکویط رح بھی برداشت 
نی ںکر سے اود مرحم کےدپا کا ار سمانی ہوجاتے ہیں بے ابی ط رر یادے 
کذانمال یٹ سی ہرسا لا اتقا ند ہے کے بعد لاڈ اتپ ےجا گا 
جسکاذے ارجا ہو یا سلو مایا جا جاتھا- 
اب جھیمعلوم ہراکان یارنی ںک داع نیف جیا لح بھی کا 
بھی طرزکا مس ی بھی در ےکا دا بر داش تک نے کی صلاعیت پل لیس ہے اورشٹل 
انلووں ٹن ےہول نواس کے میےفورآجی ھیار ڈالی دتے ہیں شاداپ 
شوہ رکے لاف میں و کون پندہوں- ۱ 
مس یبھنی ار ںل ءال ہونے کے 02 چر و2 ہک ضرورت بوتی ے۔ 
و شرے می افرا وا رکال تکایل. اس فا ط رذ ریخ رحت مند 
احول و ددییوا لک ناپ تار ہیں لکن تین پیش تی ے۔ 
ردنا ری موجود پیا سے ساھ فیصد بیارو ںکاٴل چان :یا نی دباد: 
(وون:٤3)ے‏ ےاوردافرادتھ یچانءیادا زین یں:انا مکی 
ری سےمتاٹثر ہون کی صلاحیت ایک عام نار ل فرد کے ما لے میں ]خی کنا 
زیادہہوقی ہے۔ان ٹس کے اوت کی یا اں ول کےامراض ملف اقم کے 
الس کیق اعصا یکنیاَ وی ہیک رکابڑھ جانا عادنا ت تی خوش فظا مم 
کی نے ا علرگیاں اوزد تھے و کے سےسرکادددد اس سے ہے چو نے انعامات 
ہیں اس دی تن انکشیاف ن ےک ہما تن جما ی ٤ء‏ دا ںکا-بب' یجان“ 
0طت ال یی سییٹس شب شسس 


ذھنی دباؤ سے نجات 8 شمع يك ایجنسی 
ہے سا ای دنا زازلہ پیداگردیاے_ 1 

اوی تی کارخ موڈدیاے.امنسدان ھی ماہ رین اب اس با تکاکھوخ 
گار ہے ہی ںک ہم یس سے چندافرادا کا شک کول ہو تے ہیں؟ اس کے اسیا بکیا 
ٹیں؟ ا ولف افرادشش ائ کی شد تکیو ںخطلف ہولی ے؟" دا ےت لق ای 
ریہ نے ایک خی سای شاع کا ا زکیا ہے۔ ے انگود ردا موی 
۶7:۱٥(‏ 0۳۲۰/۱۸۲۳ ۱15 05۷6110) کا نام د گیا جے۔اس کےتحت 
ذ ہناور یدن کے پا اتی اور لکو نے ریا تکی فیاد رکا آغاز ہواے_ 
اس نی شا کا سب سےکہکی ددیافت کی ہے ۔اکرآپ حت ند ہنا جات یں7 
مت مدردیاپاۓ۔““ 

ہت ین ححقیقا تکبق ہیک یپان یا د “ابد اۓ زماشدے انال 
سم جودد پاہے۔ ق مم در ی٠‏ بھی انسان الس اتی بی متا ہو جچھے تی ےک 
اب پرنیشان ہیں .نین یذ مانے اس یجا نک فوحی فی .قق ری انان 
میس جییچا نکا ان زیادہ تر ان قوقوں ے تھاج ا کی بتا کے خلا فمعروی؟ یل رفق 
میں لیکن ھتان کت جن کراکی بیچالنا نے ہار ےآ ہا ا ہداوکوزخرورۓے 
یل ہب ےیادہدددق" شر کےخاف بدن سای ری ھیار 


کرد وق کے لے ماب دا ئل ت ایاد 7 

ای ارول قو یں ب مکی صودت حال ہش ا کی معاونت کر یں 
ك جب قرئ نما نمی خڑفوار درخ ےکا سامنال نکرتا تھا وا کےکسم یل موجود 
ایر ال اور یڑ ی ود (5ل 2130 ۳۷ ھن 1م 308 ۸۵9۴۸91) کلم ای 


شمع بك ایجنسی 9 نھنی دباؤ سے نجاتۃ 
رطوتیں غاز عکمنا یں ا/دتۓے۔ جج رورانع خر لع شفر یی شا ال ہو ول 1 
جوزکن :ون کےد با سا سکی 1 ھدوریفت اوزفلیو ںکی مضڑلی شش اضاقک رد یت۔ 
یں اس فردکا داش مای مکی حالت نگ لآ جاء: جہاں بر پایائشن ےرد 
1ز ما ہونے ا مدان یک جچوڈنے کے لے ارد تا تھ جم کے تا کی ا عالت 
نی فر دو فی کر ابو تا تاکیآیادویشن سے مقا لک ےیافراراخقیارکرے۔ 

موجودودور بیپان و دی ہے بن اسیاب تب یی وگ ہیں.. تام تم 
اود چدنورا مان یں ا سے متقاب۔کرنے یا را وقراراتقیا رن ےک صفت ا ب پگ 
مشنک ےآ ج اشا نکی خفقارموذی درس سے جا نکا خوف لات یں ٠‏ 
پخٹوں ڑچیک ہام یا زی جھکڑےاس کے د ودک ناما دزد کی دھ کن کا 
کرت ہیں۔آ ج انمانکو یی شر ای مسا لکاسمامناہے ونس کے لے رگید 
مو کی اہی تو کھج ہیں بین جن کے لئے اب ری ل۶+ جس ے۔شادہ 
ٹر نیک ام مںپ سکرسواۓ ج ےکر نے کے کپ کرسکتا۔ وف میں موجود ھی 
کی ناقں پر اس کے دا تٹئی تو ڈکھا۔ پی وی ود نمی ںکرکتا اود پوھقی ہوتی 
منگائیکامقابانی سکرسکیا.آ ج اضان بیشن زمواقح پر بین سک رسک ودای کے پا 
پت رڈل کے ان ہار کے ےکوگی ناس صور تی ہے دوک پیر نی 
مانف ائذدتی ان رتا جاناہے۔اگر چدہچپابا ےکا کےاظد رز ےبارگگا یکا 
راس ے۔ وہ اپے یجان سے دن یاکوجھی 1 گاوکردے :لا نکوئی تج کا ررض '۔ 
ہوئی۔ا کے ان رکا فبار بڑھتاعی جانا ہے او ایک دان ا یکا مت سا ت ےآ جاتا 
ہےنتی۰... وی شکوکی مار یا۔ 
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جیا نآ پ کپ کی اش اندازھتاے! 
آپ نے اکر بڑھاہوگا۔ وش ای عادت ہے۔ ار دشام درز 
اورائ لکووگی افادےٹ نکچ دتے یں حر پیضو ںکو ا ے اخقیا رک رن ےکا مشورم 
تے ہیں اوولا نیرکس تر با کھاتے ہیں- وش کے لے شد یدارا رکا 
یہي جاۓ ہی ںکرال ے”م ض دوران تواع مل تیز ارد لک دع رن شش 
اضافہوتا سے علادو زی ساأس تی نے سے پھو ںکوزیادہ مقدار ش7 مج یلق 
ےس سےا نک کروی می اضافہوتاہے کان لی کہ یسب تو ہجالن 
اوردہا گی عاتم بھی ہوا ےج سک علاماتکا کہم او یکچ ہیں کر 
آخرزاییان‌یادپا5ا قیارکر نے کامخورہ ہکیوں یل دیے۔۸+م! یشو ںکوایردے 7 
ایقنابکامشود ءکیوں دتے ژں؟ 
اہرین کے مطابق اس اخطا فکی جنیادگی دجہ چیا ہونے والی علاخضو لکا 
ری ہے۔ جب پھ ورزش می مروف ہدتے جیا2 ہیں زیاد ہہ سجن اورخو نکی 
ترورت پڑلی ے٣‏ کیا ںککازدداگیکو سای رکھا جا سے جسمائی حاات متا کا 
از سے علامات بدا کول رو لیس وت ں کیہ یسب پچ ٹون قدرت کے 
حت ب تا ہے۔ اکر ری نع کوشد یددر ےکا جمانی خظر لا ہواورا ےل الفور 
انی نو کر ہیام کی ردرت ہوفو خونکا با ہوا با ال کے لے معادت 
میم گا اورخو نکی 3 ردانی ا کی مت ٹش ددگاجابت ہگیا۔اسں کےعلادہ 
ون میس سوج شک رک مقار ہو رصن سےععضلا تکوزیادہ :لق سے ےتزگا 
یں لے تج جس ہے لہ کے اس بعد کہا عدامت ع 


شع بك ایجنسی 11 نھنی دباؤ سے نجات 
ےجرکت کے دو زان خری کرد یاعجاجا ہے .یں دمیکھاجا ۓ نسحم ٹس ہنگا کی عالت 
کے خلا فیمل و روم ہوا تھا بن اس نے اپناکوئی ا نٹیں پچ وڑااور جوتبدملیال 
روما ہوئ تھی ء و پتھو ڑکیا نیدی" / وق 

چیا نکی علااتٰمم یں اس وقتچھیٹموداہوقی ہیں جب انان کا 
ٹر پیک جاس میس پنسا یا ہوااوراسں کے چچہازنکا وق ہھ گا ہو ان اںصورتقال 
ٹس مب یاقی علاما تکوگی فدہ پان کے ہیا ئۓ بے عدنقصان دو رہق ہں_اضور 
یی ےکآ پگاڑی یچس بے ہیں۔ پ کے چاروںطرف وا لادرگاڈ و کا 
شور ہے ںگ ری کے مار ےآ پ اہی ہمد ا ہیے۔اجھرا سے ماحول مم یآپ کے 
ان نے رک دکھان رو جع کردیا ۔آ پک ساس پچولے ےہ دل کیبارگی 
بھ سے گے ہاتھوں می چیروں می سضناہٹ ہونے گے اورقاح اندروگٰ مد ودول٠‏ 
0 00 بت 
رگ انی .آپ ےنم ہش باتع ہدتے ہیں کے نہیں1 پ سیر 
بھی خر تی ںکر سیت تا کم ایک فوبت الک آ ت ےگ کہا نکیا عقذاردآ پک 
برداشت لے باہرہوجا ۓگ اور پر طر کی :ناریو کشا ہد اتیل گ٤٠‏ 
جن میں رق رست د لک بیاریاں ہیں“ 

ہم ض وریپ نک ۔اتسانہصرف با یصورت عال می می جیجا نکاشکارہو- 
زنگی یٹس بے شا ایی موائ آتے ہیں جب پر بن اپنےممول کے ماق رواں 
ہولی ہے ریا ایک فرد بریٹان ءتا ہے۔ ا کی ایک ال ایت ا 
پا دانے بحبتکرنے وال ےکا پھر ہے۔ یقت ایک انذو ناک سات×تاے۔ 
ٹین ۔ان۷نسدان کے مطااقی اس کےعربکردہاثرات اورجھی زیاد وخ پاگ ہونۓ 


ذھتی دباؤ سے نجات 12 شعع ہك ایجنسی 
ہیں۔و کت ہی ںکافردواددما وروی ال خد 9180082 ۲۸۵09۲۸۵۱ 
بی ممقداررٹیس ایک رطوبت (01٥۴1٥8٥۸:0ا۴0۲)‏ ار خکرتا ہے ششک سے 
مم 22 ٹیم راوردمگر با یں کے خلا قاڑنے دالےقررل 7 ایظیوں( وسنگا 
0 0 وو 
پرااندرولٰ دق ام اہک کے رھدج ہے۔ او ءاضردکی کی عاات می فردو 
تزاءئ یی نت زیادوضرورت بش آ تی ہےاودا لک کو پورالکرنے کے دوران مشش 
موجو داب (تموں) می شال ”رات جر' عاع ( و5لا+اوا؟ ۷۳۷ 
00080016 )نٹ یٹاک سک کہا یں- ---٭٭ 
ہنارک یی ہیام کے چو دبا سے نل ےکی صلاحح تکا أتماراںل ات بہکتا 
ےک ہم ید وصوزت عالی پرکنتا ابو پاسکتے ہیں۔ جانوروں ش زاق دپاة پا 
کرنے وا لے موی سے مل ےکی صلاحت پلک لنیں ہوئی۔ اس کے دہ ا ن کا 
سد یا بک نے کے ہیائے ان کے1 گے پر ڈالی ہے ہیں ۔ائس جا تکوطاہ تک ئے 
کے لئ چ ملف اقمام کے جانوروںکو بان ےک ری کلک پیا ۓ گے ابقداء 
یں انوں نےء کی کے ےکا 0/0 یت 
راس ضہپاگرجمت پاردگاادرتمام ششک کرد میں۔اپن یلست کے بعدوہ 02 ۱ 
۲ بھی دو انی کا تر ےاورفرار کو یلو شی لیا 
20 کے ایک دصرےتجربے میں یل کے دوکروہو ںکو بیلک وقت 

حیماں قد رج وی چیداکرنے وا یخلیوں کےےائشن لگا ۓ شف اس کے بعد 

ای کگ رد کو ئل پرواشت ج بک۔دصر ےک برواشت ےیگ کے کے 

رش سس جاک شید مت چس ہے جو 


'ٰ 


شمع بك ایجنسی _ 13 ___ ذھنی دباؤ سے نجا 
پچیاۓ میے بعدازاں جو ضا ساٹ ےآ ے انہوں نے ڈاکٹروں کے اندازو نک 
قش نکردی۔شن چوہو ںکونا تا داش تن کے بلک پہانۓ نے تےء ان شن 
ٹیومر: بڑ ےکا تاسب :قائل برداشتکگی کےجھنگوں دا لے ەپ کے متا مے میں 
تقریپؤگنا تھا کی کےٹکگوں سے ان کے جافید بس اضافہہوتا تھا جس سے النا 
ےم می جاٹھم ےخلاف ری وی لیوات بل 

بت ٹیومرزدوخلیو ںو زادگی ے بڑ ےۓکا مونح لااورانہوں نے وک رقار 
ےصح تم توف لیو ںکو بارگردیا_ ٰ 

ایا خی ای کت جاندروں کے بح أنمافوں پرجھ کیاگیا۔ ال یججر بے کے 
زان دن صحت منیرافراوگوایک ا لی ےکر میں بن دکرذیا گیا چا لوڈ ےکھوڑے 
فا لے پر بڑے بڑے اکر گے ہوے تھے اجیگروں سےکع دشا م جآ داش 
ای کس آواز نی رہت تی ۔کمرے میں ول ہونے ےےل اع و افرا دو 
ایکروں پ لے ول یآ واز جن رکرنےکاعطل یق ایج مچھاداگیاتھاج ہا وی اور 
دہ تھا۔ پچ دن دہ افراد نٹ اس شور سے بہت زیاد ہن گآ گے انہوں نے 
چیک رو ںک ھا ۓ یئ طومل طز وہ استما لک کے بندکردیا۔ نان دصر۔ ے داع دہ 
اکر کے اپنگربنرکرےکاظر ران کے وں اگل چک تھا ددا 7تیب 
کو یا نکر کے جوپنہیں مھائ یگ ٹھی۔سائحنسدانوں نے وڈ ہونے وا ائن دہاش 
در یکا اع بھی نی دبا با یجان سے جوڈاے۔دہ کیچ ہی ںکہ پل دن دی 
افرادٹش ںیا کیا شدت دو ۔ ےدان کے ما ٹپ می ں نت 24 کی اود شرت 
میں ایر بن دکھنے کے بو دح رب دکی ہوئی لیکن دوسرے دع ء جب وہ ار بند 
٠‏ یں کامیاب نوک یتانہوں ے اپآ پکوڈیادو الال بے یاردھد رہ 


ذھنی دباؤ سے نجات ٠‏ 14 شمعٴبك ایجنسی 
نا خیش اورد پا کےجحتگسو ںکیا۔ ای ںکیفیات نے ان کے ڈانی دبا شی ا فدر 
اضافذرکرد اکیتج رشح ہونے کے یمالس منٹ اعد بھی دد اپ ےآ پ لاجر لک 
حاات پت لا کےاور بہت دم یک اپنے ایر شد ید ا عصاٹی اور چٹ دباءٗ وگمی ںرے 
ر2 ےنات اکا ایقی تک ناد جاڈرا ین اورینڑ رو رکٹ ایک نا ایشدیں 
1 زار کرد ریلیی یس جک دی مقار نے ان کےشیم یس بہت د ینک : 
اترک جا رگ یھی۔ یاددہ ےک ہار نان دجی نود ہے جو ہنا عالات ڈل 
رطونتیں تحار کر کے انما نکوان سے نٹ کے انل بنا نا ہے اور جن نک زیادلّ 
ام راض قب وم اورک یرب ہوی ے۔ 


ڈپفید ا ے مث ہوجانے وانےافراد 

سانحندافوں نے موجودوتز تی یافۃ دو میں صرف جر انم اہی انمائی عم تکا 
شس قزازنی دیا بلک و کت ہی ںک یع اوقات اسان خودیی اشن ہو جا ناے۔ 
مفی سو چیں اورخو دسا ضۃ ڈاٹی دبا ای سلسلہکی ایک شال ہے۔اضسا نکائشسوشل ردیر 
اورطر زشل متحدد ییارییںگومضبوط خیادی فا مکرتا ہے۔ اہ رین یسوی نل 
کےتقت اتی ہونے دا ت ےئ گوارش ور یاضت کے ںار رقققات جال ژ ںک ہت 
زیادہ چارواہ.۔-٠‏ پٹ رویدل کے اسر ای کے خطرا تکوک گناہ زیاددکردیا 
ہے۔اں ماش رد وید کن دالوںکود لک :یا یاں زیادجلاق ہوک ہیں می بج 
ےک اب ڈاکردل کےم لیو ںکوڈنی دبا سے دورر ےکامشورود ہچ نظرآ رہ 


شمع بك ایجنسی 15 ذھنی دباؤ سے نجات <ْ 
ہیں او رم ری لکو یہ چانے یں یی کے کہ ہرمعاٹ میس شد یور ردىیدل کے 
ساتحوش ینا انصافیا نکرتاہے اور سے لے ڈو ا ہے ۔ یف ل2 ریڈگیا کچ ہی ںکددل 
کےام را نککاسب سے بڑاسبب می شد وروی ہے : 

دوسری طرف ہرموت راپ ےآ پکو یذ ہا کے مطال ا اح اناد رتو دکوائن 
2 عادی مالها گا اچوزیادومودمن یں ہے اع رگ کیڈرانٹی ٹیوٹ کے مطابنق 
فی خوان جوا ہپ پر جج رک ری تق نہیں اود اپ عبات دومردوں ے 
پشمدہ کش ہیں ٹر شون ےکی صلاعیت رلھقہیں "یاان شض :)اف شر 
کے زبادوخلیے پاۓ جاتے ہیں۔اس کے نس دوخواشین جراپ ٹم قضراود -- 
جارا ہب با تکاعح ا ظارکرتی ہیں ان یس مرکو دکرنے وا ےخلیو کا 
تا سب پیلان مک خاش ن ےکس زیامدے۔ -' 

آزادی اورخودفقاری اوزاظھاررائۓ ای سلے گی ای ککڑئی ہے یب 
انا کرللی ففضائی زطدور نے کےمدا تع فراہ مکرتے ہیں اسے بن دکاافقیا رد 
ہین اور شی کا ماحول قو لکرن ےک اعجاذت دچے ہیں۔ ا نک بدوات دہ اچ 
جذ بات کے ان ہا رکا راس ددیاقت کا ے اور بٹافوں ے ہر زی اگزارکر 
0تس - ھو۵"ئ/) ورپ پک ہوجاتاے۔ 

ج'7ر من حقیقات سے می باتات :لا ہےکہد اق اشن شس نیک نت 
14 خی رش پاررہی ہوں ہخودا پچ تٹمیت ک کی ایک پپلو یا جذبات سے 
بھی نارہت یگا۔ 

آپ نے ای ےکفلوکو نکودکیھا ہوگاکردہ جان و کہ مکرتے ہیں بر 
اپنے سی پر پان ہوتے ہیں لن ای ککرتے ہی ںکراختقادددصرے ہر کھج 2 
ایک سی یپ کے سے سس پاچ سے 


ذھنی دباؤ سے نجات 18 شیع بك ایزنبسی 
ان اش ہروقت نپاں 'ا وش لک جنگ جاری رق ہے اود امیا حالت' یس کے 
مجن ایل اور خی سے مت نیس ہو تے اہ ری افسیات کےمطا بی ایے لوک کی 
جہائی عالت میس اس دشتز بردس تن ررضاتا جج جب لف خمیتیں 02 
وت ان پ یکر کش کرک ںای عالت مس ان پراعصالی دار٠‏ 
مرکیاورمخلف اما مکی الرتی کے جملے ہوسکتے ہیں ۔ علاو داوس دو کی چا ن کان 
ہنا او دی امرب بھی موق رج ہیں فینصت ںکی اس جنگ کے دوزان ء 
ایک کئی عالتوں ےگ رتاجاورائس ختل فکیفیاتگز رت میں ۔ش کے خرشش 

ا سک یکوئی ای کشخصیت دوس تا شخصیتوں پہ عاوکی ہوجائی ہے۔ ج بکہ در 
شخستی قورےعرے کن بپھی رش رب جانی ہیں ۔ ای کتخمیت ےے 
ری کی طرفتجد ا شک بن کے دورا لن قرو ماع اور عادات ڈُلٴ تحافئز 
تب یلیاں وا ہوقی ہیں جس کے بعدودا سکیطرف متوجہوجاجاجے لاگ رو وے 
تمالشا شگر یٹ لو یکر ہق شخمیت میں تد گی کے بعد سے مریٹ ےافرت 

ہو جا ۓگ اوردوال کے دھو می کک سے جپنےکاکوش کر ےگا گرا ےکن سے 

یکیو ےفقرتج ووتب یی کے بعد مع دشاممکرلو ںک ف رك کر ےگا 

کمریوںکا علوہ رکرو کا اچپار کیو کا ترمہاے دنا 04 کر مطوں 
زیادوفرضت پٹ نے جیفظ یی آ7 ۓےگی عا ود پرہم ای روبیکوموڈ کا بدلنا کچ 
ہیں ۔ ج بک درتخیقت ایک بہت بڑے انی اڑا ا شا یا 
یں فردکی پور انی کاٹ جائی اورک یشخصیت کے سم ولی سے زطانا کیا 
- نہیں لے شخصیم تک میتبد بی قفا دبا کےتمت قیئل می کی ہے۔اضسان جب 
اپینصیت سک ےکی ایک پل ےنیس ہوا فو ددسراافقی دک ن ےککیش لکرتا 


ضورة اچم 17 ذھنی دباؤ سے نجات 
بےاودہی نز ا لک پیش اور باۃ شی اضافکرہ ق ے۔ 

نف ٰخصیتوں وانےافرادکیصرف اندددنی رسای ایک بیپھ یی تی : 
ا نکی باہرکی د ناکود یھ ےکی خلاحی بھی کاسماں ہوک ہے۔ ماہ رین مکی جاب 
سے جار گن ایک تا ہق بی ٹس تا گیا ےک دنا برفردکی 1مگھو ںکی 
ساخت لف ہولی ہے۔ا نکاخم ءا نددوٹی یناوٹ اورنرکی صلامتوں شف ہوتا 
ہے تنک یں رک وانےافرادال لکیہ ےمہراہوتے ہیں اورا نکی گھوں 
مم سکوئی فر نیس ایا اج اوب بیان سے گے عناصرا نکی ہعھموں میں ایک یی ے 
ہوتے ہیں ۔ ان میس گگھو کی ساخت :تم :نال و بیاں اورنطرچی لات نتر بآ 
کیماں ہوتی یں ۔شایدددس بکوایک ی1 ےت کھتھہیں۔ 
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دبااڈل دا کاگروار 

ایک عام وافی معز رک وا نے فرد کے لج یی حیقت اض مکرج نب 
زشوارام رہ کہا کا اپنی بیو یک طر ف بت سےدسینا خوداس کےیجسم می کی یکیصی 
کیا ئی میں دائ 007 ٤ود‏ اس نے سوائے ایک فطرکی جن بے کے 
پیٹ سی نکیا شین سانتمدان سکچتے ہی ںک کیچ یکا بباددا سا نم 
می کر حعکیام رمیا شرد کرسکسا اوج بای حالت کےاقیارےانان دا 
پا بھی فیا وکیائی مرکا تپ نی خودہجیٹائڑز (095 ا0 )۱۷۵٥۷٢۱۱‏ 
کچے ہیں پیداککتا ہے۔ ا لک سب سے وائ ا رہل مثال اییڈرو حر 


سے بات بے وس ایس 7ھک 
(۵1109 ہ00۳ تا مکی ہے۔ہ ار ىیکمیائی مر ب جان3ڑگنت‌اوربرتل 
کے جع تح مکوسکون پھھائے کے لئ مار ہوا ےجس دقواب؟ ورارویات گا انا 
تصوصیات ہوق ہیں اگ دوڈکرنے دالوں می ہاتشلیس کےجہوں میں جس 
مرک بک مقدارنبتا زیادہِال ال ے۔ 
لن سوائی ہنی دباوادر نار یں مر قکا دا تا ےآ ظخ تق :بد 
خلت یش ناریا ںکسے لاتق ہونالی یں؟انسائی دماغ و بدن کے درمیان یل 
بیاریوں سخلاف خددد ید أعتی نظا ما خر بھلاکیو ںکراو رک رج ا ڑکرعاے؟ 
مار ان الا تکاجواب لوں دنیے ہیں کر انسائی ضم می بچھو نے چو نے جراشم 
اورمیرمخرصتۃ خناص ستفل رافل ہوتے رج ہیں اک ران حتاص رکوشون کے اتد 
آ زادا گر شکاانیازت دہے گا جائۓے شس پیا یی ںکی ایک سن لآ اکا وی نکر 
ر+جاۓ۔إذاندرت نے الع کےخلاف دن یس اندروٹی طور برایک فان ظام 
تا مکرد یا ےجس میں مرن اور رن جس موجودسفی لی اہ مکرداداداکرتے یی 
دوطوںاپا بھیگرل سےمعسحت حعناص ککاراست دوککت ٹی ایل تا وکر تے ہیں اور 
پر جن سے پاہر نے جانے یس معاوخ تک تے ہیں ۔ یں ےک جوں امس یا 
کوئی شرب رخط رک ازارے نےکر دا ہو ہے بن کے اتی تا کال رم یج 
20 9 کرو راي احلاع' جن ے فلا لج پایک تر یپ کارتصان 
پٹپانے کے لے تار یھااے۔ لہا ا کا فو رآسد با بکیا جاے۔ ا طلا نا کے 
اب یدماغ مععلق جددوکوفو رگ کارددالی کےا ضا تگتا ہے جم کے بعددہ 
و دکییائی اور نماد کر کےا نی بکارکوت کےگھاٹ اج رد یناہ یہ ادا 
حم ل ون کاچاج ہوجا سے لکن ساتھ ہی ساتھ زنک ادزمحت کے لئے بیاد گا 
ا حسسَغ|۱يی×يبیبربتب؛ر:بییگچھچھچچ|ووو ھ.ج- 


می چسرےچوچچیں کے آ ذبہاوؤ سے جات 
ہے۔ انی دبا اود ای کی حالت میں دا کون سح تن ری جسم یس مجودی 
ہے تق اطدائ یہت دی ےلت ہے :شس کے بعداےکاردوائ کر ن ےکا وقت بہت 
کم تا ہے اودا عر سے می ش رپہنداچا کا مک رگ رتا ہے۔ تی خسم کو ری کے لئے 
تارکر تا ہے خلاذہ ایی ڈائی دبا کی عاات مس دماح ے خودہنو دخ سی اطلاع 
او رتخد ک ےکہیائی مرکا تکااترا ار تاے۔ چاہت] ہن عم ہیں ہوتے 
رہجے ہیں اورضس متھوڈے ىی عر سے می اا نک عادکی بن اتا ہے۔ ای صورت عالل 
میں 1گ رکوئی معن سح تع سم میں داقل ہوجاۓےقود ماخ تو مطلو یرکب فورآ سی میا 
کرد ےگا نین ضسم مد أصتی مل ہیں بھ ریو رحصہ لیے کے ام نیس ہوگا او ز ترسح 
بل روک و ک؟ زاد نون کے ساتھگر شکرتار ےگا غرم دوفوں رکا 
صورتعال' ٹس دم شی چبارگوں کےغ ا تا ال ر٠‏ جیآند چم ے کے براررہ 
جاتا ہاور یناد فو ںا تتاسب بڑھجاجا 2 
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شب تپالا ت‫ 81 
ڑنفی سووں سے انسان باہو جاجا ہت کیاشبت او تیر خالا تا لگا 
صحت ہت رکر مت ہیں؟ یرسوال ایمائی ہے جےکوئ یپ ےک تی می سمکریٹ ڑ2 
دتاہوں ا نکیا الگ دویتوں ‏ ؛کیاش کسی نا سور پہلوا نکد پھاڑدوںگا؟ انال 
صسحتکاتمل صرف خالات ےنیس ہوت مگ خذاہ ماحول اور دنر پچھلو ا کان 
کر تے ہیں.۔جا چم دیکھامکیا ےکننفی خیالات جہا لمح تکومتا کرت ہیں+دہال 


قھنی دباؤ سے نجأ 20 شع بك ایجنسی 
شبت ضیالات ال لگ پیا یوں شی لگکر سے ہیں۔ اہ رین اس سللے یس ٹل شدہ 
تقر 3-17۷ ے0۸ 610801071) کےط ری ےکواستمال نکر تے ہیں ۔تحقیقات 
سے معلوم ہوا ےکہ یہر یقہالیے مریقو ںکا حاات کنتر بچانے مل زبروست 
کامیا لی سے نکنار ہوا ہے۔ جو اپتیممت پا سےکقر با الوں ہو گے تھے۔ائل 
ری میں می لکو کون ماحول می چت لا کرک گی سای اسم یا 
جااے- جب وہ مل ڈیر پا آپ/ وگوغی ںرےگتا ہل ات اچے 
حم کے انددایک ایا ری نکی ہدای تکی جائی ہے۔نں میں ان ک ےکم یس 
موجرددفا میظلوں کی تندادخودسخ دوکئی ہوقی جارجی ہو ایک ے(3۔0و چا نچار 
ےآ شذء سوہ ینہ یپا نگ ک کہا نکی تندادیڑد لک“ جائے۔ ا ںکا سار 
ا۶ ناربی کےخلافلڑنے وا نے خلبوں سے مھرجائے۔ ما بین سکچے ہی ںکداس 
تصور نے تق ال عل نج مریضو ںکیگمل شاپنٹی سے اورمتوات سور کے ذر بیج بہت 
سی نجار ہی ںکوجڑےاکھاڑائگ جاکھاے۔ ٠‏ 

ےش تصورکی ٹالشآپ؟ ے دان !ارات مب ھتے رے ہیں سال 
کےکشموں یزرو ںکقوت ارادیی ےگ رکیا جاسا ہے اورایک بیارفردگی مت با پ 
ا کی اہی تکو پاڈوں بھی بلنذقر ار با جا ہے۔ ابی چھجی دوس چلال سک 
ایک شال ہمارےگک کےایک لی نٹ ری بی ہی1 جھی ہے۔ یہاں ایک 
اٹھائین سال نو جوان لی ک٤ے؟‏ خری مرا شں تھا۔ڈ اک ا کی موت کے پارے 
می پرلقین تھ اور کی زور بروزگری ہوئیمح تکاگراف تام لوک وش ہا تگو 
قری کرجا جات گر دوفو جا م اننس چاہتاتھ۔ ات زی سح تگاوزدہ 
ا سکا رپ رلفف حاص٥‏ لک چا,تاتھا۔ اہ سک یھ می ںی ں1 زا اہو ہک یاکرے۔ 
ہے نیش یچچ شس گشتے 


- بك ایجنسی 21 ذھنی دباڑ سے نجات 
موت کےآ ہت آہتہبڈبحت ہوے کو یط رع یچ یل دے_ای اش اور 
خوف وہراس کے عالم یش انیک رات اس نے لی شی ونود کا طریقہآ زمیا۔ ال 
رات کون سے بست پر لی فکراس نے اپنے ذ من سے نہتمام دشا ت جکک د ہے 
ازصرف ایک تی بات کون می د برا شر غکیا- 

' یھ زعددر نان می ری ہیارک ودی ے'' 

شض میں زنوروںگا۔“ 

”ےکوی یاریاڑں ے۔“ 

”کیو کر ہیں۔ میس تا 

سای رات وہ می پاٹ دہراجا زباہگ رھ نہ ہوا۔ لگ یع ڈاکٹ نے جھ 
پور اگھی ءال میں ا نکی حالت نہ بہت ہوک در نہ یوخراب فوجھان 
نے ددرقی رات رٹل دہری۔امیدا فا خیالات اس کے ذہین مہ گر کرتے 
رہے۔ دو ڑنھگی کےیتعلی س چنا ربا ۔موت سے جک ا 2 0 
بی ر٘ی ج کی اس نے موتکومیداع خیال می لمت دے دک لم ڈاک 
نےرپورٹ می ضرت سےکگھا- 

عالت .تی پش“ تسری درا تب بجی پھے ہو بجر چیہ ای٠‏ 
دس راگ رنکس یرگن کو ناک یل فان کے بس زکوھیرے 
ےڑا ا۔ انس کی 1گھدوں میں ہی شش تھی وو سب جوڑیا اوداتقاب 
سے سرب لے ہد ےٹو جوا نکودکہد ہے تھے جس کید پیٹ دان دن بہت ہوثی ہگ 
بایان سپ کے لے پا ان لین قامیڈ کل مان کراعلیم نے یں 
ممروں رئش کھاياھا گر یہاںجمز دخودان کےسا ےنور پذیہودپاتھا۔' 


ذھنی دباؤ سے نجات 22 شعع بك ایجنسی 

دعیرے دھیرے دوتوجوالن تقر ت انز لو پیعححت یاب ہور اتال ال نے 
ایت پالی کےراز ےش یکو گای کیا یی سکرات ہو ے سب کو دشار 
ام ا کال نما موٹی سے تاد تھا۔ یہا لج فک ایک اس نے اپ نمامون یکا 
بروڑ دای نے کاٹ کر لابا یں ایا میں۔ ددم ریو کو ےکر بس سے نت 
گراد یاادر مال الک ال اٹ دی- 

بعدازاں اس نے ایک ارک اتدام نی کا بکا جو ل بھی سک راک ری کیا 
آ کیک دو یہت خوش تھا۔آ ا کی ہپتال سےپھٹی ہورم یھی ڈاکٹرنے اپ 
رپرٹ می سککھا۔'' ایل لیقی نگ رکمل سحت پالی “فو جوا نگ چلا گیا ڈ 1کک 
مجزات پر ینآ گیا 

یق زی اورکانڑیںصرف خیا لکی فو تکا مرہون منت تھا۔ نو جال نے. 
اپ اند وق لکسدادیادرانبون نے اسےموت کےیھنوز سے با لیا گر 
اس وا کا تر یق معلوم ہوگاکہ جب نو جھائن اپعح تک رفی جارد ینا نان 
جوں میا تے امیدکا دا ن اما ودرمت بائیی۔ ال لک پیاریکاکمل خاض+وگیا- 
اخبارات یس اس دا تے کا بڈا بج چا ہوا تھا کتھاسے ڈاکڑرکی خلا کے تھے چھ 
قزت راد ءیھرے ےناگ ابی دگ جانا ج بگکہ ا ربِدنفیات اے. ےظزہ 
تصورکا انف زاکیلپ لککتے ہیں .پک یاخال ے؟ 

0+ 71 


شمع بك ایجنسی ای نھنی دباؤ سے نجات 


خر یما ٹک می جنی دا تق بعتی ہوک ت جات اور یش نےگوام 
کےساتح ناو ڈاکٹرد ںکویھی پر شا نکردیاہےادراب وواس ےتٹنے کے مۓ اور 
م وط ریقو ںکی حلاش مین ہیں۔ اس ملسم ملف کت ہا ےن مات ےآ ۓ ہیں- 

عتاا یع ڈ اک وں کے مطا بی تو ات ماف درزشل ء نکی ےرام ان 
زا کااستمال“ عکریٹں ا۲خل اوردن ریف اور چان تی قاط اشیاء ےہیزڈل 
دبا کو مکرتے پاٹ کرنے می جددگار ایت ہوکھا ےلکن ضس ڈاکٹزون کے 
نز یک صرف یہ الف امات تی ڈائی دبااً سے خمنن کے لے کاقی نیس ہیں ید دہ 
انا نکی خوداعا دک یکو یادکی نات ہو ۓآ رام م راتا رقور وگ رک تی دا ے 
خجاتکا رامت جات ہیں ان کے نز د یک م ریو ںکا اپنے او یہ مین او رگلرومے 
پوت ہو بل یر نیٹررخون ‏ شک رکی مقداراورش موس نکی مطلد تق دارو لگا ٠‏ 
دک نک مکرکما سے لن چندڈ اکٹ ا ےبھی اہ قد ل قایس د ہے او رکچ میں 
کیںم کےگل صر می ور بر ےق باج سگیاکرتے ہیں .:ڈاکٹرو ںکا یتر 1 
گردپ رو جےکاتبد کی شےعلان لقن رگتا ے۔ نیعلا عاضا نکذالیِں 
کیصورت میں جیکامیابر جتاے۔ 

اس طریقہل فروکوا نکوائل اوریصورت نمائ کی نشا نیک رن 7 ہے ۔ جن 
ک ےت جس طس وواپنے رہش لککامظاہرہکرتا ہے اسے وہ روم یگ یج لک اڑا 
سے۔ ما ایک ٹاک گی ارم کر ے ہونے سےکھرا اناو ۃاقی دبا کا شکار 


ذھنی دباؤ سے نجات 24 شعع بك ایجنسی 
ہوجاجا ےو اق وو لی تلاروین یں پیک اہونا تچھوڑ دے یاال رو یلت ھ کرنے 
:ک یکیش کر ے بیس کے مھت دو آپے آ پکومتطرب پاتا ہے۔ ا ںگجراجٹ اور 
تطرا بکویوں دورکیا جاسکتا ےک دوانا ہن صوزت عا لک طرف سے ہٹانے یا 
دوس رےلوگوں کے تلق سوپننے گے جو رام سے قطار شی سکھٹرے ای با رکا انظا ٠‏ 
کرد ہے ہوں پاکوگ اور ایارک نے ات مک اہک بد بی ان افراد سے لے 
بہت زیادوسازگارثاہت ×َ جھ ہی وت شد ید فی دبا کاشکار ہوک دی کے م ربیل 
بن گے ھے_ ایے لوک ںکو رما ےکاشیت پپلدوکھای جات تھااورا ےا یارکر نے 
کی خیب دی جا ی16 کانجوںرے پچالدیلطپجدیل کید 


لقت. ای یقت 

گ پچ رو ےکی تب پیا جیا طرز علاع دنر تام طرقوں سےکامیاب 
مات وا ہے۔ بک ری ان سک ا نصانات خل اور اہر بنیانے اھ کک ا کا 
دیو ںکقو لنئو ںکیاہے دو کھت ہی کک یپھینٹی ںکارد رتدب کرت آ سا کام 
یں ہے لین ید کیٹ ای اکریھی لیا یا تو اس کے م ری ب۰ برےاثت 
رب ہوتے ہیں ادا کے نید الوم ایی ہا ے- 2 

دوسریطرف انان سے یکنا اتی ار کاڈ ے داد دو خوہ می ال 
کے لے امناسبر چنا ہے۔اس سے ایک مر کأااتسا سی خدامصت اونشرمندگی پیدا 
ہوئی ہ ےکر شا یرٹ لو تاس لے جھےکنم ایاج لعل اکس 
ابی خلفدادتی سوچوں کے پاتھوں مارا او ںگا۔م ری کو بیاشزام د یکسا کا 


شمع بك ایجنسی 6" ثھنی دواؤ سے ذوات 
وچ یا لک ا کی ذمردار ےکی اخقیار سے نقصان د+د نا اہ نس 
دہ !تی خودگی برای گجھر و دضرب' ھی مو رکا نے کی ا ہے 
کے ہا ےر وہڑمکاے۔ : 

این ا نر بی دی طر سض یں و ںک رین میضاپچا 
 ٍ 9‏ ,۶ ٰ7 
اہدبگاقق باتواریلناابدحائضریگاے۔ نے 

یی دا2 اور یماریوں ٹل" مک نوع زی داع 7 ا ا 
غاب تکرنے کے لے تقیقات اچھی بجادیی ہیں۔ ہرفشظ رک مانندا کا عماعت مج 

یلگ بو لے ہیں اد الف بھی یہاں مو جود ٹن لان ایک بات ای تسم سے 
کہانساٹی خا لک قوت ایک تقیقت ہے ہے جانا مکنا ے_ با ہےاس سے اق دبا 
ج سکی جو یا نہ وہ ریقو تھی معالات میں ڈاکٹزو کا بی عرگ محادن تل 
ہے۔د مان ہزدومیں عا اک راوشد یگا۔ 
و ٔ و 3 


ووسرو ںوت ٍ- کیے! ! 
حاہ رین ضیات ت ےئال غاٹ کے اظدرخابیدو ملا یی موچود ہی جن 
ےکام نےک رآ وک خی جو ا 
ا کر گاے۔ 


نھنی دباؤ سے نجاتِ 26 شمع بك ایخنسی 


وواصول نہیں اپن کرای خقترص ایی بیدارکی چان میں 

اب سے چند ریس پیشتر جزائم پغہ افراد سےمتلق فی وی کے لئے ایک 
دستاویڈیاغلم بات ہد ند ارک ش رکے چنداو ہاش نو جوانوں سے ایک انٹروی 
لیا۔ائںگرد ہکا لیڈ دسر وسالہ یک خو دا دفو ج ان تھا جس کے دجو ی کے مطاِن وہ 
خنڈوکردی کے ریدغ ٹس پندرہ سوڈ ال ککمالی تھا۔ مین نے اس سے معلومگرنا 
چا کر دداپنے ھا رکا اتقا بعر عکرتا ہے۔ ای نے تا کردا ییےآ دی یکوتاکتا 
ہے جوتھا ہوادزڑکڑراتے ہودے قدموں سس رجھکائے چلا جار اہو ہنظ ریس ملانے 
سےجنھکن ہواور یھ دک کرخوظزرہ+وجا :ا ٭_۔ ایآ رگ پآ سالٰ شار××جاجاے اور“ “ 
رات سے نی بہکی ھی انی مس اتی جب فا یکرد"اے۔ 

نے نے پارے میں معلو کر چا ایاج اس کے لئ ایآ سات 
کارمابت ہکم ہون؟ 
: ئیکیس ںآ پ ےگ ران ےگا بات لکروں۴! 

کیں ۴ی ےک پان 
”رن یی داقل وت جآ پ نے مر ںی ن1 عھجیں ڈا لکر 
شھےدیکھا۔ ارآ پ نے می رے سراپاکاججاتزہ لے ہو ۓ نے الیفظروں سے دیکھا 
گویا فی لان ےک پش لکرد ہے ہو ںکرلڑاگیکیصوزت می کیا پجھ پعاوگ 
وکیس گے ا عم کے اظرادمصیبت من جات ہیں اود لیت کے د نے پا حجاتے 

سَِ 


شمع بك ایجنسی 27 نھنی دباؤ سے نجات 
ہیں۔ چند چناخچرایے اشفاص ےکجھر نے می اعقاط برتاہوں۔ 

اس ان ڑآ دارو فو جوان نے اپئی جن قو تو لکو بیدا کر کے اس با تکا 
صلاحیت پی اکرش یک مرھقائ لک جسمالیٰ اور مدافا نہکیششوں کا ایک نظ رس 
اخداز وک کے فیس کر لیت تایآ یادداے اپناشکار بنا بانن - 

اہر یا تک فی کدشوں نے ای باتکانائ یکاہ ےک یم اخ 
سےلاا تکر تے یصرف سا تک کال عرص می ا ںکاپچدا تج یکر ڈا لت 
ہیں اوراپنے زن مشش اس ک تلق ایک جا ات مکر لت ہیں ای لکوگاائ ی کی 
ضردر یس بی بک ددماقیاہری بیکام انام دق ہیں۔اراد یا خیب اداد ور یر 
ایک دومر۔ نے نے رتحلق یذ جات کے تاد ےکا ذ ر کیہ ا2گ آ کھیں, چۃ اور 
رو یراد یا جاسکنا ہے۔اا تج کے اتد تی ہوارے لان یش ایک دوسرے کے 
لے جن ہاقی تلقات کان مکرن ےکا سکس ہشرد جوجا جا ریکل اود وی کے اس 
یج شی جماررے دل یں مدہتقائل کے لے عبت ءرقم یاخوف کے جذ بات پیدراہو کت 
یں ا وی وین تا شر ات دائی بن جات ہیں۔ 

لی کےطور بآ پ اپقیکامیاب اور یادگار لا اتل کسی سط کیاوک ب٠‏ 
اپ نکی سے ہونے والی کی لا جات :فوکری کے سلصلے می سکوکی انٹردیو یاکسی اشن 
کے ےکوگی اتی لاقاتہ اپ زان پزوردےگر چس مات میانڈروں پڑا 
بہونے دالےتاثات پردوباروفورکرییں۔ اس وق تپ ن کیا افو ںکیا تھا اور 
اس وقت ذ ہکن ش لک ںام کے خیالات پیدا ہو ۓے ہت 
کے بارے می ںکیا جاشرات تم ٹم کے جے اود پ کے خیال یش ا ن ےآ پے 
بارے می سکیاراۓ قائم آگی؟, 


تھنی دباؤ سے نجات وج ._ شمع بك ایجنسی 


گمزشن ہیں رموں میس مجھے ہنراروں ایے اقراد سے اتا تک نم نوران 
کے۔اتھھکا مکر ےکا موتع تار ہے جوکاضیا لخد زار نے کے خواہاں تھے۔“ 
افرادخخلف پچٹوں ےم فحلقی ے, جن میں ماج صضح تککارہ انا ہی امور کک 
اہ ر نا کی منیے ے وایست افراد سیا سی شختصیات اوردمک رح شیا ت بن ئن 
نل میک یی مین اپنے پیش کامیاماں حاع٥‏ لکن ےکی خوائ٘ش۔ میس نے ہر 
رئا نکی مدکی ا نک یخصی تکوگھارااد یی عو بن منایا یا مدان نل 
پارعا زی زنک ماخ رکرنامکھایاادداپے خیالات کے اظارگی صلاحی تکو یتر ہار 
رای لکو لکرنے اور متا کرنے ک ےکر بتاے۔ ائس فا تز بی تکاصرف 
ایک ہی اصول تھاش نآ کی پوری شخصیت ایک پغام ہے۔ ایا نام حصرف 
مات مین یگیل بدت یل ات وان ےکو مو بکریکما ہے اوہ پکیشخعیت 
72 یتعلق ہام ہو والا پہلا اش بعد پر نو بیط تاے۔ - 
اگ پ انی اھ صلائیتو کا ظھازکر یں کےا آپ کے سایپ کےگرد 
گریں گے۔اورآپ کے ساتھتواو نکر ن ےکی خوائ مند ہیں ےآ پاپنا 
صلائیتو کاخ چا لین اس یآ پک نا ہریت :لاہ کی ت اش بقرائ ء٠‏ 
جمانی تواجائی:نفگرکر ےکا اغراز اود ار آوازکی لات اورکنگی اگ آواز 
شادیم یچ میس جا تکرن ےک حوادتء؛ یق بات کے اظہارکا رریقہہ انداڈ 
قاطب.آ مرن سے جطہ جا تکاا گہاریادبھرویل کی د ہیں واتی طرف م رکز 


۴ 


شمع ہك ایجنسی 29 نھنی دباؤ سے نجات 
مرن کی صلاحیت سب تی شال پآ پکا تقاط بآ پ کے بارے ‏ چھ 
بھی ما قائ مک ےگاد ہآ پک ذالی خحصوصیات پٹ ہوگا- 

پ اپ زگ کے ابیے موا ئن یادکرییا جب پ نے اپنے خیال ش 
تا طب پر اہین جا ا مکیتھا.وش شکیآ پ کے ال نے پکوکامیالی ے 
ہمنکنارکیا تھا۔ بے لان ہ ےکآ پ کے جن ہہ بات ںآ می گیا ۔آپ ج پھ 
کہردے تا اس پیدکی سے قین> بھی رک تھے سے 

آپٴ وضو ںآ باتک /پ یپآ پکنبورحاص۹ل تاور پاڈّا 
نگ می اس تر رہوگ تک انی ذا تکیھی ف رام شکردیا ھا 

ہے .8ضج 


ض رایت 

انا نکاتتحقی سن ءا ںکی شک وصورت می نہیں .اس کے نکردار یں 
ہے ا لکی نی کی وی صن اخلاقی یس ہے اور ا کا ہر زی یکا ران 
اطوازی ہے مشپو سی رین ن ےکہاتھاکہ ید خلا قالوگوں کے ات خوش اغلا تی 
سے جینی 1 ن کی صلاحیت اما ن انیقی ح٥‏ نکردار ہے 
می فک ککئفھ جا بن بے سا ےآ پ کت ورگ ھا 
ہیں بت رز نلیا کا سام چچرےکوسیک اپ کے ذ لہ سان مان ےگل بالیں 
کیٹ مۓ انازمش سخوان کیگگ جس کو شش بنا ےکاتامفرضیک ہدام ذرائ 
حطائ یک رن ہیں جآ پک ظاہریٹخصیتکو ہر ےش اورارجب بنادے۔ 


ھی دبی سے پچ وید ارح ہے ری ٠‏ 

7سن سے تا پ دوسرو ںک نظ ین 
ن جاقی ہیں کیا کے بآ پ بزڑھ ہو جال یں؟ ٠‏ 

الکاجابڑگدیاغزارگ کےا تھجاش کی جو یقنانفی می ہوگا۔ 

نک چ رک جازییت :خوش ای اور ناؤ مارآ پک پش ایک حصہ 
ہیں مین تس رح نین تر پھول خوشیو کدف یک انی چڑحتانیطرح 
ظا ہری صن بن اخلاق کیھی اش یکامرکنئیں بنا 

خی پی کآپ کے ل ۓکرکی ہیں :نی حون تآپ ناو سار کے 
لی ۓےکرتی ہیں اود تنا اتا مآ پ مال سک خواصورلیٰ کے ل ےکرقی یں اگرا کا 
خدف وآ پ ابن اخلاقی وا رگوش بیانے کے ل ےکر بین پ مکی خود 
آپ ‏ وی لے گے۔ 

اکر پاپے ےکر دی پناڈا لی اورہنا کی امو رخواج ین کے مالا تن یکا 
مطالتکر وید رک ران یس بیششل بضورت ص۳۳,ي,ت 
معمول ضس نی ا نین یس یروآ پکاعررآغام خددخا لکیدالیں۔ 

پگ شخصیت اور پزرلہزی:ىی عامس لکر نے کے لئ ىہ بات پمیش یاد کیہ 
سادگی سب سے بڑان ےء جوخوا ھن ولڑکیاں اپ شکل وصورتہ رنگ اود 
وقاص کی نا رتو ونس ورک کے ہس لے پریٹان رق ہج ںرشخیتکو گل 
سے بنا ا تے ا نک ید رکنا جا ےکشصیت صرفشل رصور تکانا۔ کیل رای 
یں اطوازاخلاتی : ذہاخت ہے بو :کبس اور را ز ان او پیر سب کچھوشال 
تت ہے ای لئے جب م2 شش اور ہرۓھزی“" شخصبی کی جا تکر تے یں 2 اس سے 
صر شکل بصور کان مراذٹل ہوتا۔ 


ضوعع۔ آےموکر مویہ ٠٠‏ َٰ- 


2 پکا رضیت] پپکاسب ے۔ ول راغ پ 


کےاپنے اخقیاریی ہو ٤ے۔‏ 

اب آ تم کش ادر رہز نی کے چداصولو اود پان پر 
ڈالں۔ 

001000 : 


۱ پک فصیت بی ش7 نت زی ا ے! 

”مال رازگ آپ کے م پالوںءآ کھوں اورلباں نےعیاں ہولیٰ 
چایئے۔ مجھائی ہوک اود پان عال خخصی تکس یکو تا فی کرک خٹ دخ مء 
مصکرائی اور ہق ء اک وصا فقغشخصیت بے بنا وش رک یهکودی پا گی 
ای عرف ایس اپ گی پھیاشردری ہے۔ 

عورت خواکنواریی ہو یا ابی شدو ءا کی ہش یت کر اتی رصاق جق ری 
شخصیت می ہے۔ل با خواہکیساہوصاف >قراءونا نے اورا نکزسلیے سے پپننا 
چاہیے اودا نکوسلیے سے پہڑنا ای ہ بای صا ف بھی نہوں اورسخوازے ہو ۓ بھی ٠‏ 
اشن صاف اورقر ات ہو بشعم پاکیاو رمیا ہواہ ہا ؤ سنگھار می سادگی ہو خر 
سعمو راکش ہیں 

چرے کون ہو این فقصراؤرنک بیع نیت سارے“ کن 
کو زان یکرت ہے مک راج اورمطلن رہ مطیانشی یش پیا کمتا ےہ داخت 
صاف ہو خنردری ہیں او رآ عھوں می بھی تر وا زی صفائی ےآ لی سےە ان چد 


تھتی دباؤ سے نجات وو شمع بك ایجنسی 
ات دی جاے و شی وصورت نیہ وآ پکاس اش نا جا تا ہے۔ 


مس یپھیںتفل میں جا سم وا کو رکز نہ بتا می 

2 پل نی کی تما تر لی :تال مان ے بآ پ یف 
چاکراتی ماری قح وا امن پک کرد ہچ یی پا باولال ذرست 
گرنا+ءردمال دے چچرۃعاف/٢‏ او رسلل ا اسیک آپ درس تک ٦‏ ماورپال 
ڈحال لکواسں طرخ+ نے بنا یی نراک ینتصود ہو پکی ساد پش یکوز ا لکرد تا 
ہے خودا ضا اورخو ماق بر ےاطوار شی شارہو لی ے- 
ج ببع یک یمفل: ولوت پا تقریب میں جاہیں جو بھھ جا سا رکرنا ےریہ 
کر جب دوصروں کے درمیا نآ جم راس انب او ردنا چھوڈ دنچ ء 
انی ذات اوراپے لہا کے بچائۓ دوسرو ںکا ذات پرلجرد جن ءا کور 5 
سرآزج ہے کر ویش میں دی می ہرفردستانش او کا آ رذ ود بوتاے.آپ 
نکی ا سکآززوکوپہراکزد یآ خود رکز اون جامی گی۔ 


انی قام تر را یل رج 
ی بھودارخوات نبھی اس اصو لکوفرا مو لکرد بت میں۔ دہ ابی ذات+: 
تر ات اوراپے خلا کو وکا موضو ایی ہی اددددسرد ںکواچیارے 


شع بك ایجنسی 8 ___ تھنی دیاؤ سے نجات 
یں جج ھک کا وع حی کڈ دق ہیں میک الک نالیند یرہ عادت ہے جآ پک 
شی تکاسما را ن نک ردق ب- 

مل یقہ بی ےک دوسرو ںکو با ت کرت کا ذیادهہ کے تن خرقم د َء 
جب دواپنی را ےکا انارک لیف شق انا خیا لبھی کا رکرد ہے +دومرد لک بات 
شیج رادد دی ےکا جا اتتاحی وہ1 پکوپپنکر نےگیں گے دومردں کے 
دل یی تیگ حا ص٢۱‏ لکر نے کاب ٹپج ین ربق ہے 

ز دک سے پیارکااخدازااے 

زندگیکوزن ود یکا نام دی گیا ہے۔ جوجھی رو یگل مذنا چا ہے اے یاضول 
انان ہوگا۔ مد ول لوگ ہرصت م تح تھی رج ہیں اودر یی سب ہ ےک رکم ہر 
زی ہدتے ہیں ءزنگی سے پیا دکرنا کی شی اسے بن کیل بس رک ن ےکا انداز 
انا ےہ سکراتے پچرول یس بے پناوکشش ہوی ہے ردت سور تے اود نگ کا 
شلو کر تے یں سے جزاررت ں۔:×یاش لان ہے شض دکوورداورم ال 
کاسرامنا نی بن خوای نکی عادت ہونی ےکہ بل مس اپناوکھاونے بی 
بای ہیں انی خاقن سے سپ دور بھاکنی ہیں خ ھدآ پبھی ۔لیک نآ پ ابق بات 
کرنےجشھکی یسا سکنردد یکول جائی ہیں یادر ےکر تاج ردک ارکب تگا 
بچرل ے1 پدمدل کے دو درداو ران کی با تج ے> نا راودا نیت ھ 
مضورے دیکر اکا / 2 اایا۔ 

آنپ تپ ے زیادہ خی رخخرل جانے واٹی چیہ اپنی جمترئی کا اظھار اور 
دصسروں پنقیدکرۓے کعادت ہت 


٭ ذھنی دیاؤ سے نجاتِ 34 شمع بك ایجنسی 

می خرن پل میں بی ددکا مکی ہیں اورای خنصی تکونالہند ید و الا 

ہیں ءاییخو تن کو یبھی دوس تنیں ہوتا۔آ تخندہ دا باتک یاد کے ؛ ہا لگ 

انی جس سےپھی ملیے :ا سکیا ذات+ اس کےل با اود ا کا انی پا لگا 

سانش ممس فراخدٹی سےکام می ءا سک جمت افزائی سیت اراس سے اپناحیتکا 
سلو ک یجاح زج کیا ہت بن اصولی ہے- 


اپ ہتا اور مز لکودلپسیر اورخوشگوار بنا ۓ 

لوگوں سے لیے ےکا ناز عیب اورشا ئن ہو چایےنکن اس تع ار 
ناوٹف پالٹل ن ہین ےآ پکوا سان نہ ہکن بناوٹکولیگ فو رحس و کر بت 
یں اس لئ اپ اندرشا ای اوزقةب یا یئ دی طور پطرڈڈل گوار 
بن جا ہے بت زیو لف اندازممنویئموںہوتا و حا یی 
ھی پپ نز سکی جانی۔ میشہمیادو کا چان ےک لوت کھت 

اوک ای با حول م بھی بت جک ئل جات ہیں او ٹس اپے اعول 
بھی :شی ہوتے ہیں نار کل جا ےک صلاحیتانکوبرو ل نکی چ- 
اخلاق یک اپیاضن ےکراش کی دوست بنادچ ہے شا ینمی تکوجاوبنظر 
اتی سےا ور خیش وزاتیآ پ کے لے لووں کےلوں پگ پداکرلی ے- 


7 وازاورابو لے شی نشی پا کے! 


آ پکیآ وا شخعی تکا+ڑ تین ا٤اغ‏ مل ہے ا ںکویش باکہ پورگ 


شمع يك ایجنسی ا ہیک 
شخصیتکوخوبصوری عطاکی جائی علق ے۔ 
زاب ویر ایک ایا نبرا اصول ہے جآ پکو ہر ہزم می قولی تن کا 
ہے۔آ دازکا بادوبڑااثاگی ہوا ہے جخت وش طتراورقو تک راچ یرانسان کے 
تام ادصا فکوز ا لکرد تا ہے۔ اس کے رخلاف بیٹھااورزرماب ول پک ہربۃم 
گید ہناد تا ہے اس شس ہد رد اوح ت بھی شال لکردیجتے 1 پ ال یکشش کی 
الک بن جائی کی جا پک یٹخصیتکوہکفل می متبول مناد ےگی۔ 
آنواز اواب و جج می مٹھاس پی اک کوئی دشوار بات صرفتھوڑ یی 
٠‏ اورٹشت کی ضرورت کے کر پا گا با تکوئرم وو لے یٹ سک کر ویاد: 
کامیالپی عائ لکرس ہیں ۔خواودشکایت ہ یکیوں ت +وء انی بات اگرخت اورتش 
ےی یا جائے و انا کھوف یق ہے۔ اس ل ےآ داز کے ارد پیداکرنا آپ کے ٠‏ 
اپ انقیارک بات ے۔ 


جوا ج۔۔آڑچههھ 


وع می غخبت اور ہجدرد یکا جذ ہہ پیدا کیے 

زدگیکا ی”لراصول تچ ص۰ 7 یھڑیس 9۷ا خب تآپ 
کوحبتد ہے ہعردلآ پکوقولیت عطاکرکی ہے١‏ مہ بات جات ہم سب یں 
من متا کے:قتا اکٹ بھلاد تے ہیں مفراحدک انسانکو پ حےقریب لال ے- 
دلو ان ےنل ںآپ کے لے کم چداکری ہاور جدردگ ا ےآ پکا 
لدادهمالق بے سماگ زندگ سن جے مقامء ہعدددگی سے پیا ہوتا ے وہ دوات عطا 


ذھنی دباؤ سے نجات 36 شمع بك ایجنسی: 
کریکق ےاور مرج دتای لع زبزشخصیت اس ددات سے مالامالی رت ے۔ 

جدردگز با نگل ×لٰ پاب میآ پ ےل حا ر×ٴ پایج- 

جراو یں یس متبول ہو تے ہیں ووسہب میس پرلعز ہجوت ہیں اورا نکی 
متبولیتکاراز بجی ے؛ وٹ ہو اڑا آپ کے ساتیحبت ےگل وک یی ہا کا 
بات بھردگ اورج سے ملس اودای کے ساتھ د وت یکا علو کفکریں۔آ پا لگا 
پند بے شخصیت ین جایںگا۔ 

. انا نکیشخصی تکی بھی اور ہرلزیئی کا اندازہ ا ںکی خواضور ےگل 

ضصورت :ایکوش نما اس پااس کےما ران ےکڑل ایا جانا 

جس کے تن زیاددددست ہیں :اتا دہ ہرد زی:جوتا۔ اس لے ہے پل 
بیانداز٭ جا پ یس ذوست بنان ےکی ا ملاضحعے۔ ۱ 

لی می دتے من سوالات کے جوابات گی دیاخقرادگی کے ہماج نبال ىا 
یں یس زج ارآ پ اوغا ۰ یااس سے زان رحاص لکرلیس 2 آپ شل 
دوست بنا ےکی مھت رصلاحیت ہے۔ اس امتقا نک رش یں مندرجہ پالا اصولان پ٭ 
ملک رآ پ ایک پش اورہرلھزیشخصی تک ا نگ نکی ہیں- 

سوال: ں ٹیس بن یبھی۔ 

لد کیا پپاوکو ںکونود کک رللف! جدوزہوٹیہیں؟ 

: 26ے وھ 

2۔ کیا1 پ اپنے دھدرے یش ااک ری میں؟ 

1 7 


۵ 
و کن ہی سمل یافیراہ میوں:ہوں؟ و سا 7 
ہک سڈ ا چس سے چھز تی 


شمع بك ایجنسی 37 ذھنی دباؤ سے تجات 
3- گیا پ شخصاف تھی اود اکیز و دنق ہیں؟ :چ۔ 
8 سیت ۵ 
4. کیا1 پ دورد کی متائ شک کے فوف یو ںکرلی یں* 
... 
5 کیا1 پ دوصرد لکی عوکر نے اورا نکی موا تہ لکر نے کے ' لے عد 
سےزیاد وشن کی ہیں؟ 
ت0 2 ۵ 
6۔ گیا آپ کک سی ا 
موس کرک ہژں- - 
ور کیٹ ریز 
ہے و 
8 وم شس مھ : 
72 ۵ 
9۔ گیا پ ایک ابی ہم یں مفت۔ 1 
0 کیا پ عا عق جیات می شائل ہوکر و دی ط رع لف انددز ہو یں؟ 
ت0 کت ۵ 
+4۔ کیا پ نچ یکو ہیں اور نی سےں تن وک رسکی ہیں؟ 
یں کے ای 
2۔ کیا لو گآ پ کے پا مھورے لیےآتت یں؟ 


٥ چٹ‎ 


تعنی دیاز ہے تجَات 38 تع اك ايجَتدیٰ 
."ہت کیپ دوسر ںکازازاپنے ول تفوظاکی ہیں؟ 


] 2 ۵ 
4-۔ کیا پ نیش ران ہیں اوراپے جذبات پرقل و٦‏ نیں؟ 
مر مات ۵ 
5۔ کیا آپ دوسرد لک بے جاشقای تک نکرا نکی حدم مو جو دی گی 
انی اتگل یں؟ 


۱ اناندل کا یں واقعاتء عادات اورمٹگزا ت دس اَل سےع رب نی 
۱ : کیکان تر چیکارایں! الہتہا نکی نوعیتۓ اورشز تک انم ی میں فرق ہیا 
۱ ہے۔ بح سکواپنے ول اورسوچھ وج کےمطا ان ےخینٹ ےکا فی کرت پا تا ہے 
١ےیل‏ زان کے تخل کے لی خہایت ابیت رھت ہیں_ جبلدیی می سکیا ہذافصلہ 
اکر یحیاق زنر یکا دای نآ گ سےبھرد ا ےب سمت می بروقت اھ ہو ے٠‏ 
نما نک کال وق کے ضامن بن جا ہی ںآ پ نبھی سو چا :یکول ے؟ 
ایک ےن :ع۷ بن ٹیم رک کے باوجودہمار ےیل بسااوقات فال ون 
ہو جات ہیں؟یامنز ل تو دمعلوم ہو تے بہو ۓےبھی جم د ہا تک کی یس نا کا مکیوں 
رتج ہیں؟ ا کی وجہ جہاں نا سا زگار ماخول اور نام اخد عالات ہوتے ہیں٠‏ دہ ںخود 


شمع بك ایجنسی 39 ذھنی دباؤ سے نجات 
انسا نکی اتی ات اورائس ک ےی بمی نبا یت ای مکرداداداکہ تے ہیں - 

رو حر ک ےنور من اکر مہرائل وق تگز نے کے مات نات خو ہد 
٣م‏ :جات مہیں .ایک شجورصاح بک مکایان‌ے۔ ” ” 

"ےت کے ر ہیں بدھ کے روڑکوئی فیم کرت ہوتا سے و 
ان سےاس وق ت گرب ایر تاہوں ج بکک بد ھی طلو ری ہو جال :ای 
دوران شی محاٹے کے پر ات انموروغ ولک لتتاہوں اف گے یس درکیںی 
تک ۔اکٹایاہواک یرون ہے پڑت دی من کاکوئی کو یگ لن لآیااور یج اس 
کے پارے م کی خام تک دددہپ ال اش راب کاسا نان لکرنا یڑا“ 

اناگ نق ای عد کچ ہے مین زندگی کے اہم مکل فو ری ناو فی 
میں تتاضی ہوتے ہیں :ا نک پان بین کک کے انیل رھ" کے“ رخول نل دے 
الگ بہ حا خنرددی ےبصورت ونگر ہ رصان اورگلستکااند شر ےگا 

انان جب زندگی کے سی ناک اوداہ سے سے دد تپ تا ہے ا کی نی 
کیفیت حول ذذ بکاشکارہونالی ہے لآ پ کے ات ریموال متا بے 
کساٹ ا ارجا ے یا موج دو لام ت چوک یاذد یو ۂمعاش ابا یاجاے بانج 

2پ سودوزاں کے بھنوری پچنس جانہیں کے اورک فور اورنی فی لکرتا 
ار ہ"جا ‏ ۓگا_ السی رت حال پیدا ہوہق وھ می 1آ پگترو دقیت ادادگی کے 
اک ہیں دن کے ماب فذری اور یلو کر بت ءا سک وجہ یی ےکآ پا 
ای ذات راد ہے اود راپ یلو ںکیکاماب پ پچ لن ۔آپ پاب 
زندگی کے ی شی ےلت رھت ہہوں :کادیالی کے لے الن اوصا فکا ہو ضروری 
ہے۔ای رع زندگی یس کامیالی سے ہمنکنار ہو نے کے لئے صرف خت نت ى یکا 


تھنی دباؤ سے نجات _ .40 شمع بك ایجٹسی] ٴ 
نیس پچ رت کانھی ویک انداز دادراتقا بھی دی ہوتا ہے پھلوکوں میس 
: ریغت فطری طودپرموجددہوئی ما نآ پکواپ کرد گی ابیے ببیشارافرالیگی ٠‏ 
:ظر1 جاکیں کے جج ایکوش اورتقجہ سے اپ ندرا صفتکو پیداکرنے مل 
کاصیاب و ہیں نوا لک بدول تگزت وآ دا مکی خگی پھرکرد ہے ہیں ز 
عوالی ہہ ےکی اود بر وقت تی مکیوگنکن ہیں؟ اہ رج ضضیات نے ال 
کے ل ےکوی لگا بندحااصول دش نی ںکیا۔ ا کا دارد مرا رذیادہ تر خودانسا نگ اتا 
ذات ادرعالات پیخحص ہوا ہے :نا جم اتبوں نے کال شش پیش اورتج بات کے 
بعد چندرجخمااصصولو کی نشاند یک ہے شن پک اموک بہت سے لوک زندگی مل 
کامردنی حا لکر گے ہیں۔ 
ا نگزارشاتکامطلپ ین سک پان ادن نی لکن ےگا جلربازی 
١‏ بی کام پا دیق ہے۔اسں ےت الع ایا بک میں ۔زخدگکاکوئی فیس کر نے 
ٹٹھیس 2 پل اے اہپے ذجن میں شردر لیس :اس کےمسن دع کااکا نج رجائزہ 
۱ آ6 حندوزخدگی می اہ سک وی سے ججوتبد یلیل متو قح ہیا نکا ایک جاک بنا لٹ 
ہم بح یکوئی مض ئن یکن اس سارے مع ےکیشئی جلدی صسی ٹف لیا جا :انتا 
0 پ کے3 ش۴۶ گا_ رد ہررت تکیگرنزنل ےآ پکا ای ادرتمالی 
۱ صلی سخ متا ہو نگ ادرآ پبی اپنے ڈیھلو ںکوی جامہ پنانے کے لے ۱ 
عالا تح مات کی کپ 
اہی نیا تکاکہنا ہے: انسان جن پک کی معا لے می سکوئ یی فیصلہ 
کر کے اےےت انیس یا ء اس کے ذ ہن میں ان میشہہاۓ دور درا زکابلاتے رچے 
ہیں۔ اس کے تیج می اسے جہن یکدقت اٹھائی پل ےاورساخصالیگلستو 
وو بس سے بر سیت لوس سا نک دت اوک مھ انا سے 


شمع بك ایجنسی 41 نعنی دبا سے نجاتۃ 
ر یقت سے دو ار ہونا با ہےء و وی ٹیہ کے نے می مود بی ہونے وا 
صورت حا کے ما ے می ہیں زیادوخطر ہک ول کین 

ڈی لی ارت یک اکنا ہے اسے جب کی اہم موا ےکا فیھ کر تا ہے3 
کک ہے پل اس کےیتحلق توبات !کشم یکرن ےک یکوشت کرجا ہے گویادہ 
ذ بین ایک وکی لکافرىہاضام دا سے مد ا مقد سک پورئی تیار یکنا ہے۔اور 
سک کامیال لی ے ۓ تامضرررقواژ خکرج(ے۔ ہی کات کا یا ضآ پگ 
1 زان ہیں ۔ اس طر حکوئی قدماٹھانے سے پیلے جو فیص لک یی گے اس سے 
پا ہونے والے<ا کے اجچھےادر یر ے وین ز مھ لکرما ےآ نمی کے اور 
تیتزیارمگجتاورا بچھافیم لیر وی و ات 

یجس اہ ری نیا تکاکنا سی چک یتاتنئی فی رپ کے لئ اس ۶ 
کے ہارے می ںخقلف معلوما تاذ تج وک لام یکا یں ہوتااس سے تن کوئی مل 
عم ہوا سے نراک انی ہ کو کی یک ہے تج ا حا لکرنے کے لے 
ضروری ےک ان ”خلو ما تکومر؛ بوڈ انداڈ یش تیب د ےگرا نکایاتاعدہگڑیکیا 
جا تا کہسمادکی صورت مال خودینو دو ام ہوجاۓے۔ سی کے ساتحدحاتھ بیگا 
قروری ےا پاموڑنانل کی ہیت اکن یکا نی یکا خازءکہگیں۔جبگگ ٠‏ 
کو یا ١نی‏ تد ےآ گاویں ہوگا یا سے ابی ید نایتداورا کن ایت 
لی ہکا اس ےکر را ینکر ےکا ول ہوگی۔ 

حول متدد کے لئ تاول ذرائح سوچتااودہیاقتکنا نبا تضرہ زی بے- 
ا طر ع1 پ جودام بک یی ےاس شن فلا تا ودفطراتکم ہوں سد 

آ پ نے اکٹ یکھا ہوا انسان جبکوگی اچھا یکر لیت :اس برخوٹی 

سید کنا اھ و کت اش ججہے سج 


ذھتی دباؤ سے نجات 42 شمع يك ایجنسی 
دسر تکا ھا لم طاری ہو جا جا ےکن اس کے ون اگردوسی خواےے می کوئی فل 
قدماٹھا نا ہے ناشن اور برای کاشکار بد جانا ہے۔فدرت ال بارے مل 
27 میں طور پرانان 1 مر ہے۔ تودا کے دی بذبات ری اصاہات 
رومائی کے لآ کے بوہت ہیں۔ ۱ 
منڈفرائڈ سے ایک بای نے سوا کیا پتتلف محا لات می ٹل 
مر کرت بیں؟ اس نے جواب دیا :و زمرہ ناکم اہم موا لا تکا تق کر نے 
سے پیل لن ککثقلف پلوئؤں پرد رت ک نود وگ رکرتار تا ہوں بن جہا ںکک زندگی 
کے اہم مسا کیا تن پیٹ یا رض حیات کے اتخاب وغیرہکاتتی سے ےن رااعتقاد 
١‏ ہ ےکہالنا کے پارے شی انسا نکواپے دل سے رفائی حا٥‏ لکن انی ۔ ا کا 
اتال یں وہ" جویگی فی ملک ےگا موم درست ایت بھگا_ 
پا کباوت ہے بڈ ےی ےک رنے سے پیل سوج دنن جانا ش لآپ 
کے لئ الیک بد ےکا م مک بات پپشیدوہے۔ امت رس اتکی ہنیس اوک رو جاتے 
ہیں ہش کے باوجوداشانکوا ناکوئ یم یں سو تا بین جب دوھک پاؤک راس پر 
دازموجاناہ سا صا لک ابی ہو یی نی کےدودان می خودی یج مال ے-_ 
3 انسان کا ماع جذیائی کیفیات کے انار بڑھا کے ساتھدساتھ با رجا 
ہے۔اس ج مائی جوا بھال کے ائرات انسائی فیملوں می ہلیسو کے جا کت 
ہیں٠‏ مال ککاموڈخوشگوارہوہ لآ پکی بڑئی سے بد یعمتا فی ض سکرنظ ران اکر دی 
جا ۓگ بن امس ےگس اگ دوخ م بجر یٹ ہو از مطال ہیی ت کرای 
کے پا س جاناآ پ کےا می خسان دہغابت وکنا سے 
منرجہ با کات اٹ سای خاضیو ںکیا کا یک رن ہے تاہ دم اود شا 


شع بك ایجنسی تعتی دباؤ نے خمات 
بش اسان اودافرادکی نت زیاد کت اوراجیجھ یلک رکا ہے جو ض میس ہوں بای 
بات ھا ٹیش ہوں ام مکصورت عال سے یشیارد ناو تا ضردری یچ 
ایسلمات زط بھی زندگی سام نیماوں کے لے موز ون اوزمنا یس ہو تے۔ 
ایک ے دو جڑھے۔ تا 1آ بی ایک کے کے سمارے پیپلو نوس کا اعا نین 
کریا۔ یہ نٹری طات سے باہر ہے۔ اسلام نے بھی اپے مال بجی لاح 
مور سےگ لکرن ےکاسبق دیاہے اس پشمل ا ہوک رپ اپنے نیش رالجھنولی 
ےججات اص کر سے ہیں۔ دوس رےلوگوں سے اپنے مسائل کے بارےٹل‌ بات 
ریسا ے تاولخیالات: آ1 پک ین ادرچ ٹاک کت میں بڑیامد 
دےگا۔ اس طرع مکل ک ےکی نے پآ پ کے سا تنآ جامیں گے وج بجی 
ددس یفنح سکاکوئی سوال یا امتضارہز فو رمک کاکوئی ایا نیا پبادادرررغ اجاگرکر 
دے:ج سکی رٹنیس سابقہ فی انی کی ضردر یٹس وش ہونے گے ۔ برای 
رح ایک اور بڑ ا نرہ ہوا ےکی م نے سے جذ بای دای گی ناب انم الع خودای 
کمن وش پہکبئی تقیری ری ال سکتا ین یکا دوسراشٹش اس کے لئے 
زیادہ یتر اورانسن طرتتقے سے مراضعام در ےکا ہے ن ےکہاتھاد مادے 
زی یس سواۓ بمتہ:قوت اود اتال کے اوررکھا یکا ہے؟ یہ بات اپٹ کہ 
ورس ہز می ں7 پ جنئھی بڑےمڑ ےی کر میں گے ان یس مائھرے 
اور خسان دونوں کے وا لا امکانات موجود ہوں گےء ان سے پچتا ا یں اپ 
مواقف ڈ الا بڈئی دن کپ کے قدت یں بے فو بوروگرکر لیے کے 
۱ راک بار ج ٹیک ری ات وع دی شکریں سا بات یرپ نیشن ہونے 


02 
1 کخریر تق کین اپ ا کو تا یں بای کورکں گاب 
2“ کوجوچکسد پججارت سی یور پر دیس سیا 1 
تی 


تھنی دہاؤسے تجاتَ 44 شمع يك ایجنسی! 
ز مگ یگیضروریات او قرو ک9ا پور فآ شر رت 

کامیالپی کے کے بج رپپ خی کر نے کے ماق -- و 2 : 
نازالی سے ضالع نہ ہوتے دی یاد رکھئ اگ ہم زندگی شی کامیا یا کے سی 7 
اس اصو لکیشل راہ بنانا ہوگاک ایک بار جو فص کر لیس ا ےی جامہچہنانے کے 
لے پارے استتقال+ جو لے اور بج رآ تکا مظاہ کیرات کی مشکلات اور 


کاو سکودہت بش ہو جا گگی۔ ' 
ب- 0 
الفاظ بر لی ےکا میاب ہو جا 


ز گی سک خرا بھی ہے اود گرا بھی ا کے مزا کو نیک دا نگ بر 
پر یاننوں ادن کامیو کا سام اکر تے ہیں اوراس کے درعزآشناگست پہقست - 
کھانے کے باوجودکامیایوں سے چ مکنادبدتے ہیں ماہ رجات نےکامالا 
کےراز ہت ے با تے ہیں مگ رآ ج مات کے چندایمے کت با نکر تے ٹیل 
جن ہگ لکرنے می ایک دمڑکی خر نی سآ7لیء چھوزیاد وضع تک رین پل اور 
زنحرگی کے مولات میں قی موی ردوبدل درکاڑجشنن- یآسا نأخآ پ خرف 
اپ بول ال کے چندالفاط شتچ دلو ںکاتقاضا اکریاے ئ1 پا بات یت 
کے چنز اط زی لکرہ نت :1 پک اکاما کا 007 جای ںگا۔ 
کس بت کہ ند الفا: کو بل د یۓے ے سے زمدگی ای مخیاں اور اپیاں طرع 
وو رہ ای گر بک باتشیں۔ا 7 پ جہادی الال ھ+ ربجیدگی ےٹورکر پر 
ےہ شرب ری شی ےر ا لے دعس سے 


شعع بك ایجنسی 45 ذھنی دباؤ سے نجات 
اوران پگ لکرن کا خز مکرلیش بآ پ دگھیں ک ےکآ پک ز ند یکا قش ین 
سے مین تر اونخوب سح توب تہ جاۓےگا۔ 

چندالفاظادر ا چندالفا گی تبد گی سے ججھزےرونماہوں گے ءا نکااندازہ 
من سے پیلینٹس ایا جا کتا۔ 

رداص ہماراذ ہن نیقی فو ںکی حا شر جا اود ہق ادرعام چزوں 
کوقو لکر نے کے لے ماگ موتاسسا ہے ایک دف نی بڑ ےل ککا بادشاہچار 
بنکی رجہ ماورطیب بلاۓ گئ ۔ ایک تجر بکارہوشیارطبیب نےننخ دی اود ینگ 
تادیا کراپ دو می لاگ ت؟ لی ہے۔ با دشاونے اسے استدا لکرنے سے اٹگارکردیا 
اور چچن دی وفوں شس بے پناودشرت افقی رک رگیا۔ وی کلت ش ھی گی 
آ خ رک یرون ملک سے ایک جیدطبیب با گیا اس نے بھی دی سرن نی سکیاجھ 
پان مک چک تنا ہم اس نے تک کے ا کی قبت پپاس جرااطل بگا۔: ٠‏ 
پاشاہ نے خویش اعمادٹ یکا نما ہکیااوزخےہ بے ےذویق شل سے استعا یکیا۔ دددی 
روز می جرت اگ اف3 ہوگیا۔ دولے بہت ؟ سان اوددازاں تھاء ہے ہی ںکر بڑی 
جیستی دد لا یف یی اوراس ش ےکی تیاری پروی دہ یٹ رہد تے۔ 

ہم یھت میں پادشاہو ںکا عہدرگزر کا اس کے ساتھوسا تج طمیعت ادرھزاع 
کے چ مب نت ہوجانے پائکس۔ مہنحادکی اددسمادہ زگ یکا عید ہے کلفات - 
پر انوں اور ول شن اضا فک تے ہیں اورکاسیالی ودنٹ کی راہ شل سب ے 
نی رکاوٹ ہیں .ہمکاھرانیوں او سرت ںکاجوسیداسماداا رک موی کرد ہے 
ہیںہ ایل پر فورپ اددام رکا کے لاکھوں اف را٣‏ لکر کےکو نود اض کچ 
ہیں۔ ہاارے ماحول بیس ائیش اورکھی زیادہ سان سےآز مایا جاسکتا ہے مخرب 


نغلی تتلاس بجات 46 شمع رك ایجنسیٰ : 
کے ماہ بن نات اس دش کوخونقصورت رب مک پا کر دیے ہیں اب سیا 
خزارتیتلف کےاخی جیان کے د چے ہیں۔ 

ضل خر جاے سے پیل جم بی لا اضروری اھت شی نکہراےے پ کر ںاور 
برمقام پآ ایا جاسکا ے مرن کے لئ اصول ینس فد رمفید ہیں ہعورون کے 
نل بھی مھ زیادہ سودمند خابت یں گے۔ اگمر پچ ںکو ياصل ڈردر یئن : 
تاد .کے ایس ق دہز خی مھ شک ٹھوکر کا تمیں گے اورقلست ان نی قشنہ 
کر گی ۔بوڑعو کو بثرب اصول ایک پرامیدادر ےکی ف بدا یغامد ہیں- 

ہم جواصول جانے گے ہیں ء یں بکھے کے لآ پکانذ ٹسل نےکر جیٹھ 
جایے اوز جونی ہتادگی افخ ہو ںگی ٠آ‏ پ کے اد دک دای عدک تد یل 
نوچی ہوگی- 

سپ تا اکا ےکآ پکوپی روڑمرہکی باقوں یش فا چندالغا یی 
کرد ین جہول گے۔ مار پر بخٹ چد الفاظ کک ردکھو ےکی او پ دھیں ۱ 
کے ججوں جوںآ پ برالفاظ کے اشرات مرجب ول گ ےہ پ کازج نج زانطورپکام 
کرنے کیگا۔ ےثرو ہھاے۔ َ 

جھم‌روزم ویو 2-2 ااقات کپچ ہین۔ 

اکرش اسان شی سکامیاب ہمگیا..... 

اکر پپنے جھ خدستکام وت دیا... تق 

اک رمی ریئش دقت ب رامش نت گیا....آ 


شع بك ایجنسی 47 نھنی دباؤ سے نجاتد 
اکا استمالل ہوارےائدۂ خاص اندازی عاوٹش پیداکردیتا ہے۔ اف اگ یس اپقی بے 
ھی عالا تکی اور امعلوم واتعا کی تم رٹ یکا بر چھائا یلق ہیں۔ اس کےعلادہ 
اگ کےاسقعالی سے چم نا کامیوں کے امکامات سے زیادوتقرجب ہونت نات ہیں۔ 
ججارا ئن فی انداز شی سو چچار تا ہے۔ اگ کاصیاب ہوا “اس جن یس ناکائی کے 
امکاناتککااعلان اور جن شی نا کا کی کےببت سے پہاواھرتے رچتے ہیں- 
آ٢‏ پ“مشجویدکرتے مہ ںک اگ کلف استما لکرن بن کر یپا اود کی نہ 
”موک کولئی ای ۔ ابآ پ ایر کے انام لو ںکوا سط رم پڑ سی- 
ش۱خان ش کیک رکا میاب ہوسا ہوں- 
002 پک خدم تک ےکا موق عکیوگ رم اص لکرکیہوں۔ 
اپنی ا ندگی ( مگ کیک رخوشگوار ناسک ہیں ؟ 
آپ نےٹھ سو نکر اہوگاکراس ذداکیاتبدیی ےپ کے ذ جن کے سام 
زندگ کات فا زغ1 نے کے بجاے شیت پباداھھرنے ےگا پ تخب کم ہوم 
- ون مین جضنے کے یا نے لکیطرف پل ہوں عم و و 
ا و مج کرت ہیں گے۔ 
رآ کا دائر 1یس منعد رجہ ذ یل صوا لک * بھی نے جا اے۔ نلوگ . 
اپنے 1 پکلوگوں کے لے ند و:+بناستاہوں؟ 
ال وا لکاجو اب د ےک کآپ کہا موی گان 
یکیونگ راہ رکرسکاہو ںکہ شی الکو نکوپہندگرجاہوں؟ 
”ماب رآپ جا زیادد فو دک یں گے آپ کے اخد اکمارہعوا مکی 
خدمبت :تی یب شاشگی بل اذر بر با کی خ جیاں پرودش پانےنکا گی۔اعمار 


ذھنی دباؤ سے نجاتِ 7 شمع ہك ایجنسی 
ہناوٹ اصع اف یب شال یش ہونا ای کہ زی پک دل یناہ دک طوراطوار 
مق طور برا ےاج اورشائت ہو ای سک عا مآ رکون ےآ رام اورقاگاہ 
پچ اک رآ پلوکو کا خدم تک رک ایس خوش رنے اورا نکی خوبیوں ے نول 
ہونے کے ئوک رہوگ وہ1 پاودل ادرچان ۓپور نان گے ار پاچ 
ذات کے ٹول ےکر دزوں کے لا مکر نے یکن رہیں گے۔ ا ط رح 
کیہ کے ار اتآ پک دینش شس بد دی گے۔آ پ کے جن میں ما 
زان بر جوتی اکن من ابجرنے گے:ا فور کیو انت فی ریجیےے۔ 

ایک وف کی صن ےآ پ اگ کورو زمر وکی یات یت سے خاز جکرد سی 
مس کاصیاب ہوا گے۔ : 

اب م1 ویک در الد 1 انان اتی گ۔ 

بد ید جن ہنادئی زندگ یکاح نا انز یاد وت دوسرول کے نعاون سے تار ہوتا 
ہے ہم جب چپ یکا ز ہے ہو تے ہیں امس شف تھو کی نت شال وی ہے۔ 
اس کے غلادٴ معارقی زندگی میک گے بے کے لئ تعاقات کے استفکام زیادہ 
سے ز یا دو قیاد نکااصول قرار پا ہاو ماس کے لے کر داش د ہے ہیں اود ہر 
ط رح ک ےج نکر تے ہیں: پچ بھی 1ک اوقمات نا کا جی رت نیں۔ اس نانکاگی پے 
رف ایک ففاممر بت ٹی سے ذر یج تل پیا اتا ے۔آپ دہج زبل دفتقردں 
کیذرق فور سے 1 پکذقا مال کت ازخودعاصمل ہوا گا۔- 

ھملوگو کا نان حاص لک رناجاتتے ہیں“ 

''لگوںکاقاون جاریطر سیت چا آجے۔“ ٠‏ 

”ول اورنشی می ز بردست فرقی سے ا کام لوک دومرو لکا نحاون 
ےکچ سو شش سے یس شس سن ہے پاچ 


شع بد ایجنسی ٥ی‏ _'__ تعنی دیاؤ سے تجات 
حا لکر نے پرانکھمادکر تے میں اورکامیاب لوکوں کے سرت تماو نکر نے کے لئے 
ییے یی مر ہے می۔دوسروں کےتادن پرانھماں نی اور بے چا رگ کات دتا 
ہےادردومزوں کے تفاون پر بت زیاد ہروس اکرتے ہیں۔زیاد وت یکر اورنا کاخ 
اب ت ہوتے میں ا نکی سرگرکی اددگرم جٹی دوسروں کے لے من یس بن اتی ہے 
اور شا راقرادا نکی طر ف کے پآ تے ہیں- 

اب چم تس رات یا نکزت ہیں۔ 

اوت اس سوج بچارشش ال کر نے کےا ےک کیا تھا اس اع پہ 
مرکزکر یی ےکا بکیاء سک ہے کیا ہوسکتا تھا کے الفاط می بای جس نے جاتے 
ہیں ج سک اصلا مک نمی ںکیونکدہکزد کا آورگزر ےہ مہ پروقتاورزاا نک 
ھکد ینا دداصل حاصکل تفی لک کرد ہے کے برابر ہے۔ا کیا کے“ 

گی ں ستتبل ٹس لے جا ہے اور مآ ےکی طرف دی ہیں ۔عاسل 
کیاکی س تھا مک را ںکارغ ال ہمت شل پچھی رد ےکاخ ردرت ہے ہو1 پ کے لئے 
زیاد10 ددمندخاہت 36 کے 

چیا تنگ ر بہت ا ہمۓے۔ 

عامطور بیس چاجا تا ےکم کےاخدددما بھی ے۔ 

یہاں عم وی تی مکی ضررت چد - ' 

دما نم مم کےا اھ 

البھ گی سے خر تایزفرق دا ہوگیا۔ا بآ پ کےص بت ےکاانداز گا 
کرافعل ایت دما کو عامسلی ہے دہ تی کرجا ہے او ضس ان فیصلو کی جامہ 
پہنا ا ہے۔ اس نقتظنظ کے مات ھآپ اپنے معاملات می یادوترد ماخ غکوامتعال 


تھنی دباؤ سے نجات 5 شمع بك ایجنسی 
کریں مأ او زا یکواہیت دی گے۔ شی کر تے وق تآ پ کے ساس دماح کے 
تقا ضنےنسم کے تقاضسوں پرسیقت لے جانمیں گے فی آپ کے رووں می حیوالی 
خرکم اورانسانی عن رز یادوہوگاا ودرا ط رم پورئی زگ یکا دا رتسب اشن ہی 
سم جدل جاۓےگا۔ 

اب جم پانچ یی کت کی طرف بذتے میں جو ہمارکی زمدگی مم خی عموی 
امیتر ہے۔ ہما ےنمشاہرے کے ہطاٰقی بجی دوک ہے جو و کرات می اک 
زان ہےگوہو جانا ہے جس کےسیپ بے شار یں اورائجھنس پیداہولی ہیں- 
ماس تےکوذراوضاشت سے انکر یی گ۔ 

جم پر جب براوقتآ تا ء مالیسیاں برطرف ےآ ودہولی ہیں اورامیر 
کوٹ یکر ن نپ ؟ تی , کب راک پچاراشت ہیں- 

ان ہے یادہ بے عالاتنیش ہو سکت- أ 

ان الفاظ ٹ سگبری ما یکا اظہار سے مگ رفورکرنے بآ پ خو جس کریی 
ےک الع جیا سے امیی دک یک ران وٹ ہی ہے۔ ج مگو یا کہہار ہے ہی ںیک نال 
عالا تک انتا ہو ی شی ہ تحت لٹ کی یآ گرے۔ اس کے بعد جوتی بی ۓے 
گی ہدوت بلث کیا سےاوی تی اٹھا ےگ الفاظ کا رشن پیکو ما نآ اور 
اور نے وا لے پر نے یکا تاڑ ائم ہوا ہے اوران الفاظ کے دہرانے والایھی ےج 
اور ہل یکی دلدکل شس٦ت‏ چلا جا جا ہے بیالفاظآ ‏ کل بہت زیادہ مخ لآرے 
ہیںا۔ مادنانھگی ننس بھی ایک ور ے ارڈ کت “ ہف کی زبان ب گا 
ہے ان سےذیاد ہیر ےعالا کا بت 

باعل ان وراص٥ل‏ شک اور ںی اعلالح ے او راک اعلان ےار 1 


شع بك ایجنسی ٭ ___ تعنی دباؤ سونجا 
وجود بہت جال مل ہوتا چلا جانا ہے۔اعصاب خواب ذے جات مل اورکتیں 
خزاں رسیدہ تنے گی ط رح کات گنی ہیں نہ نکی یےکیفیت بر افقبار ے ہا نلیا 
اس سے پیھن کے لے جم مندرجرذ یگل الفاظ یکر تے ہییں۔ 

حالا تمہت رہوگرزہیں -٤‏ 

ان الفاظطا من نیدی بات 0( ے جواہ بر کے الفاظ می سکیا ای ےہر 
درنول کے چایاظہار ا+حاب من اورددصرا -. اورش کا چام ہے۔ 
حالات مجر ہوگر در گک۔ ایی ےعالا ت م بھی جن میں امیدک ینا وو“ 
دوڑاد تے ہیں اور ما سیوں سحنبردآ زماہون ےکی ز بد دصتتوت نے ہیں- 

ایک اور بات عام مشاہ ےش نمایای ہاو رای نے تگیاہمارگی عادات +ہارے 
اداور مار “و پنے کے داز ری شعودکیطور اٹلا ہے ۔آ پ نے نر اکٹ 
لوگوں ےسا گا اور پن یی ات دن م سکفی اراتا لکرتے ہویں گے۔ 

مس یکا نمی سکرکا۔ 

ان الفاظہ کے نل ہرک مات می ںآ پش یکا مکر ےکا صلاح یٹ اود 
طات نیس :ہگر نہ الفاظ جوفردشھی اقما لکرتا ٠اش‏ کے ذن یس پجھ اود بھتا 
ہجے۔ دداصسل دو بیکہناچاہتا ے۔ 

00 

کو ڈو کا اک ام کی ار ساس 
بد بی سےایف سےزیادوفقصاجات میں انی سک رسکتا۔ میں انی حدم صااحی تکااعلان 
ہے اور یا علا ناکما طلات ٹس فلط ہو ہے ہم جب ای ککامکز انیس جات بآ 
سے چھاجچٹرانے کے ل کرد نے ہیں۔ میں با می ک سنا۔٠‏ 
ج کے شر دشٹ پیشتر سام سشقسٹشت 


ذھنی دباؤ سے نجات __ 52 شمع بك ایجنسی 

اچےآ آپکیفریب نے کی یعاد تضتتصاان دہ ے۱ ابی _ےئی عرئشس سے 
غیات پانے اود کی م شی ت ورڈ ثندنظرافا کر نے کے لے ہماوبر کے ٠<‏ 
الا ہتددۃ یدب جو یوکرےیں۔ 

نی سکرسکتا۔ کے با ۓکروںگا۔استوا لکر رو کرد ہے مال کےنطودیہ۔ 

۹. ںا زمت ماصس نی ںکرکا_ 

یس لا زم ت حاص لکرو ںگا_ 

2 مس دیا تار کرات پیج ککا_ 

ٹس د یاترری کے رات پرچلوںگا_ 

3 ایم انان من کت 

اظیم انان ءوںگا۔ 

انل جد ےآ پ اپقاعلائت کا ائع استتا لکرنکیں گے 1 آہافول 
کی گے اود جن کے وق پک قا نئال بی دی سےکا مک ری گا۔ 
آ پکا دماح ضا لک اع اش شکرن کی ططرف ےگا او رہ پک سوئی ہوک یقت یس 
تی فا ںکی رح ایل پڑی گا ہماد ایک دوست پرااستبد بیکارت اگیزاڑ 
ا۔دو اک ک اکر تھے۔ 

می اتقان پا کی سک رسک کوک مطا یی کے لی پرردزدوکھے یں ڈیا ل متا 

ٍ نہ بات دہ قول سکتے ر ہے اودواتقی دوش بی کک امعقان پاش نکر گر 

جب ان کے جن تب یآ گنی اہول نے ایک ددذاعلاا نکیا- 

میں انان پا کرو ںاود مقر کے لے دن میں د کت ضردرٹیالو گا“ 

اس اعلان کے سا جھ تی انہوں نے با قادگی سے مطال کر ا جرور کیا بے پناہ 


شمع يك ایجنسی 53 ن ذھنی دباؤ سے نجات 
محروفیات کے پاوجوذہ دہ دن میس دوک ملاع کے لئ ہکا کے من کاضیاب 
ہو گن اور بل خراضوں نے امتفان پا ںکرلیا- 

جم خر میں ایک اوراہ مک با کرادت ہیں٠‏ دہ کہ زندگی مل 
ما لک یکیکئیس اود تائی بار با دہرانے سے الن مس اضافہہو جات اہے۔_ییل ا 
ایک دوس تکا حادظائھی طر بادآ پاہے جوا دوست اپے اشن یس بے 
ناو مبارت رک تھے اودا کی مھارت کےکگی لی تے۔ ینم 0ھ 
جزاددوپے ماہواز پر علازم رکولیائشن دوس رے می مین ا نوکرکی سے جوا بل 
ا مار ایخ ات سے شناسائ ھا بے چھا آ آپ نے ہجار ے دوس تک 
جوا بکیوں دے دیا؟انہوں نے بڑے دکھ کے سا تھا نعل جس کا٤کر‏ 
شا زلوگوں کے لئے مفید ہوا کے گ۔آپ کے دوس تی دن میں چال 
مرح بیرے پا لآ ۓ اود جب گآ ے ایک نما لہ ل ےکآ ئے۔انہوں نے 
ای کتھی مک اع جلاش تکیااددمیرےاعصاب برمسا لکائو لا ڈیا ہرطاقات 
دی یکر * 

”میاں صاضبء سآ ایگ نیامنہ نے رآ یاہوں 

بھے ا کا تظارعی ر اد ول بیگہیں۔ 

می ا ےک ل حا شکرکاے۔ 

این واتے ےآ پ اٹھیطرں چھوے ہوں ےرتا ول کہاتھ 
جج لکردیاجانے و خی ول ہوگا۔ 
مکل جلا لکرن تا ہدں کل ےس کا- 
آپ عاسلور بر رکچ ہیں۔ 


ھ 


ذنھنی دیاؤ سے نجات 54 شعع بِك ایجنسی 

ھا بہت ین من درگ ے۔ 

ا نر کے سا ےآ پ لو ںکہا یئ ؟ 

آ یئل جاش کرد باہو ای کین تک ےکا- 

اریہ چنرتھادیذ ھاہ جم ول یہی ہیں ہن ہآ پ ان پیش لکر کے د یھ 
مات روزتک الا اتیل لکرو تب ےکی شور یکوشتشں سیت . این کے بعد ابشعورشیت 
الفاظط تو کر گا او رآ پ گیا زندگی ین منردضیو لک بے بچھاوں . .جاۓے 
امید وک یکر نی نمو :ارم جا می لک- 


ڈنیا رو یے شی ت_ی ہو سکت میں او ری 727 

سے بات اذ ابق بات ہوئی ےک قبت ڈافیا رہ لے ہعا ارہز رہگ زندگ 
ش نا مت مہی۔ شت فی رو کی یہت یمیس ہ نکی ہیں او رولف جبتں 

سب سے پیل ذ کی کے بارے مس شیت ددفی رہ کی لف تر ینب ے 
نکی راودکھا ا ہے خواہ توبات خوشوار ہیں یا+نوگرا ران ےک اذ 
فا وضنرد ما٦‏ کرت ہیں ۔ اط ہار از ربتلےاورانگا رکا گار 
بونے سے جااے۔ : 

بت روئی گیل نا کائی سے میں ہون ےکا بجاۓ اس سےسق مگ اور 
خاطیو ںکودو ہار کے ن کی ت یت د تا ہے ہرگلست اود مالوکی کے اسباب جلاش لکرنا 
اس وق ت گنن جب کک ہم زحدگی کے بار ےج شت رو یم ز کت ہوں۔ 


:ویسے 


شعع بك ایجنسی 55 ذھنی دباؤ سے تجات 
شبت نی روید داصل ایگ عاد تکانام ےا اک ای عاد تکا تہ چویں ہمد 
وت اس ددجم مع روف رص نے جوہم اب متقاصد کےحعمو لکی اط رکرتے 
ہیں۔دولیکگ جنیر دی ں کا شمارہوے ہیں ہروقت توف یادود یٗ اکاشکادردر ہے ہیں 
و وٹ یی کامیا بھی حاص٥‏ لکر نے می ام امیس ہو تے- لیے لگ ہنی نا کائیکا 
7.0 ازیی اح کرد وسرو ںکوا سکاذم دارگ راج ںاور 7 ری طور 2 
سی فرد ا قرو ذنیدار بنا بائنکن ہاو سم تکوا نی اکا یکا سب بک گت ہیں۔ 
غیت ہنی رد ایک انا عاد تکا نام ہے جوئیس پر وقت مسا لگا گڑے 
کرے پر جبورکزگی ہے اورائ کے کےذر ہے ہارکی رما کی کرد کو نے 
ام ہیں جن ہی ںکر مکی استعدادہم رھت ہیں اوراےکو نےکام میں وی الوقت 
ہکاری استعداد کے دائ ے می یس ے۔ 
: ےت ا روے ماراڑا عددگاد ہوتا ہے حدوگکار ا اختباڈ ےکوی 
بریںل کی تلطیوں او رکز روز ںکود رز راورنظر١‏ خر زگ یقت ع اکر لئ 
م خیرضردریی وکواورصدنات سے ا جات یں اوردمردل کے کچھ 
ارک اپ نھگ پل پڑتا۔ ٠‏ 
شبت ڈانی دوہ پورے لقن کےسا تھا تا لک لابا 
نام ئے۔ 
تام عاد دس نواودہ انی ہوں یا برک رضا کا رام لیا غیررضا اکارات شوری 
بوں با فی رشحودی سب کےلی بیشت انساا نکاڈفی دو یکا رق ما ہوا ہے۔ ہم جاسے 
بی ےکیٹ انی جیا ےد لے میظامرکر ہی کے ےکانی یں ماد فیالی 
شحخضیت کے مدوخا لیہو یت ہیں جینی رویو ںکااث ا نسا نکی صحت پرنگی اتا 


- 


ذھنی دباؤ سے نجات 56 شمع بك ایجنسی 
ہے فی رو نے رین دا لے اقیاد با اود بی انیو لکاشکارہو بات ہیں ٹس سےالن 
انا مض خراب ہوجا ا ہےاوردوالسر یی نیف دومن می جنلا ہو جاتے ہیں۔ 

ایک سا ئی یا اگ دہتھا کی مخمولی تک رازاس کے چہتی رو ےم نفمرے۔ 
متبول رچخما اپنے ای داد ےکی وجہ سے ڑکپ جش نف بی ںکرتے ہیں اور اییے 
الفا ظط کا انتا بکرتے ہیں جولوگوں کا ول جیت لیے ہیں ۔مصنف اونزادیب کے 
ات ری می معالمہہوتا سے _ بہت رکہانیاں اور اشتار ایی وت عالیم جو دش لآ تے 
ہیں ج لی قکارکاڈئرویشت×اے- 

ڈؤرۓے انا نآازدگ شی فیص نہ ن۔گردار ا اکر تۓ ہیں۔ ایگ روپ : 
ا کامیو ںکی رف بھایاا ہق دومراانسا نکوکامیا یو ںک شر ہراو رگاس نکردیا 
ہے۔ا نف رسے مطاے سے مہ بات پلک وا ہوعالی ہےکرانسا نکیا گی 
یں ا کی یی رویو کا یہت ا مکردا رتا (7272“٘//7۶9ئ۵). 
سب گن ہوتا ہے فیس ہوگ۔ اب سوا ہہ پا ہو اتا ہےکہانسانغ اپے ڈاٹی 


بے 5ص1 / گا ٰ 
: پر جو ھا شی 
کسی بھی مت دکو ماع٥‏ لکر نے کے لئ اپنے ایک بر جو خوا پش کو بیدا 
کر چای۔ 
متاصدکاتین 


ذہ نکیا ور بی تگرل ای ےک ومازخدقت ا رقیقت پنراو-رهی 


عت رف ائیسی - من اض تم 


عتاص کےتعمول کے لے سرک ہوجاے۔ 
ہر رفافت 


اہھےلوگوں سے داشنگ اکر کی این جھ ار انف یر ویوں ا گنول 
ینز گی کے اارے می ںی اورصلاعیت 7 یزنتنظر رک ہوں۔ 


خوواکساری 
ےآ پکوتا لا چا ےکی ایی صلاحیت اد ہمت کا الک ہیں 
کےذر یج بڑیکامیالی عاص٥‏ لکی اعت ہے۔ 


ٍ کہا نو سے بے با گا انج لی ت1 ےک خوداضمادیی اورشبت ڈافیارو ے 
حمول سے اسان کےائد رکف گر یبمل ای یس کےدل ددما 
کشاوگی پیا ہوجاتی جےادرددا سای :تیاور بای حالت لآ جات کنل 
کے بعداسے باہ رین ففسیات کے جاۓ ہو تے اصولوں لد ؟ ھکر نے م کوٹ 
مکل پیٹ نہیں1 تی جوا سک زنک یک کیا پاٹ ھت ہیں اوداے دوقو تکار ارت 
قابائی عطاکرتے ہیں شس کے تیج می کا میا یں اورک رانیوں ک ہز ےازخود 
رہماہونے مت ہیں ابآ ےپ مرخلواران اصصولو لکاذکرکتے ہیں- 

ان نے ا تععفیض ورک ے ےک ےاول گی بد ھھے اورک بنداصو لٹ 
ہیں ای پگ باوکر نے ےکا فیس لگا ان اصوو ںکاق انا نک فیا 


نھتی دباقٴسے نجات 58 شلع بك ایجنضیٰ 
قوت سے ہے۔ اب جو اصول ہم ا فیس کے اس کے مطائی زع کی کے شب وروزکو 
تب کر نے اودائیں ا سای مزا ج کا تہ بتانا ہت لالی سے 


دی سال کے لیت یکن ہیس ہے 

جب اہر ایت کے ہی ںکیتد بی کل کے یرت یک نکی ہد 
ظا ہران سساددے اصول کے چ یچچ دراصل نون در تکاگبرامشاہرداورانسالن و 
ا ٠‏ کے ارتقا ہکا بای مطال کا رر بوتا ہے۔ می ہہ سےکرفیات دال ای 
اصو لکو رٹ اقیار سے سب سے پہلا اصو لقرارد نے ہیں اپنے اروگ رظ ڈا لیے 
اذردورکیوں جائے خوداپنامشاہزہ کیج ۔آ پکواندازہ ہوا ۓ گا فرداورگروہ 
جدی کیل سے بہت ڈدتے ہیں۔ ہر ناکد شوری طور لی مکرتے ہی ںکہ 
یو یی ص اگ انان نے جو فی سلمول تر کی ےەوضرفجدییوں سےسصل 
گل یک کا رن انسان وخ بیط کات کے راز معلو مک ن ےکی رض 
سے خلاگی سیار پے ردا کردا ہے۔ سائنس او خیکنالیۃ تی نے رت اکیٹرایجادات 
کے ذر یت انسا نکی ذندگی مس انا لی جج یلیاں بھ پا کرد ہیں- لی گی یلوہ 
ار جواگی نچازہ مییفون بلکسہ یس اور ایی ھی ا گنت اسيآذات ا 
1 ۵ بی نک نحہ میس جھ وزوکت رت سے توب کی خواہشس می ہر حکو تقد لی 
ےآ شی رو راک ۱ 

آز ماع خر ارتا او رچرگوں کے ول رود ا ےکی یک ہہاے۔ 


شمع بك ایجنسی 59 نی دباؤ سے نجات 
جانورؤ کی ط رح انسا بجی جگوں اور چاروں یس تنک و زنک ربا تھا نی 
سے ہکیب تیب ؟ واف یں پکا ا ھا اوگر ے ہہ ے ے پل اورجضنگی جڑ یلوا ںکھاکرزظھہ 
رتاتھا-] وی انان ا دور کے اسان ےکنا خطلف ہے۔ ا کاز اور ٤ن‏ 
سا اجد 7 0 کے ےوہ او ئ‌ہر کے افسا نع کو ڑا اورز رن وک کے القاب 
دیے ےگ نمو سکرتا فشک انسا نکی ودک تار تدیوں ےعیارت ے- 
جات اک تقر کے با جات 
میں ال ۓ مندرت کے کارخانے آش 

تید بی تقر تکا یک گی اصول ہے۔انسان جب ابتی عادقں ےیور ہوگر 
ا :ال افو نکی زاجم تکر ارہ تو اس کے بڑے ہولت اک ج٤‏ فیس جگییں. 
دبائ یا یں ہتفر تاد خات گان دداگل یا ں۴۷۷۴+مطَْگۃ" كَ 
جا جے ہو جب یی کش لکومت روک بنا ںکی رارکت رکرو جا کسی مٹالوں 
ےبھری پک سے جن مولں ےتید کی جک وجد لکفقت دکی: ہب باد ہلگ 
اوج نوسویتے بد باوئی کے یعد رس کے اس اک او کیا ہن تک بجادقر 
یت اد1کر نے کب یھ اناانہوں ےق سے سے ںیشال7 کا 
ای مےکرشین نشی اود جا پان اس تحیق تکی جاذ ہت بن شال رو 
نی بھی تمس وورلطتو کی مشلیس لتق ہیں ج کسی اب قصہ پا یھ 
رہطا عم کےسودابکر اوران کک ے دا نہیں“ 

یں ن پا کے حوطۂ ے سےکل نتاں مرا 

رت نےانائی ماش رای لاق میں کے ام ہتشان جیا مٹاد یے 

سے مل یتو ات 


ذھنی دباؤ سے نجات شمع:بك ایجنسی 
فرو ہو یش نے بھی بجی کےفطر یل سےگر یج 
یا رق یآ یگل مل دضرولں سے یچچ ریا ۔ا اصول اور کے کااطلاق باہ رین 
فیا تی ایک فرد بی یکرت ہیں۔ ا نک نمی اگ رکوئی اضسان مدکی شس 
کامیابیاں حاص لکرن چا یقاس کے لے بپلشرطیہ کو دہ انی ایال طور 
برجبد بی کے کاو نکوتلیمککرۓ اود ال ںکی عزاہمت تہکرے۔ اسے اب کہ دہ 
فرر کی دا رن گلا یدگ سے نے جو لہ پا پارکر 7 ےک اکم کے میں ٠.‏ 
قاون ارتا ےکران ےک یکشن کی تة میں یں کرو ںکیا۔ او قی حوالنے سے 
جا رحاس صداقتکگوائ یہ تق ہے اددافرادی ہیی اس کے مظا ردوعرہکی 
نھگ ظ1 تے ہیں ۔ ہم مہ اروام پگ دک کت ہیں ۔کوئی فرد ا کار ہار 
بی اکر وقت اذرحاات کے جوانے سے خووکوتبد یی کرااور چن سک نلداصوگوں بے 
0 ےکر یندد تا ےل ایگ دقت اا٢‏ نا ےکہ و ںٹھرں متا ہے یی کی نی 
اود پراس ارت ے اچا اک حراخعل تک کے تے ہو ۓ کادد بارکد اہو بر پادکردیا 
ہے ۔آآپ میں 1کٹلوگو ںکوخو دا با تکا تر وگا: جن یں ا کا برا داس تک رہہ 
ٹیس ‌انہوں نے بیزبان زذظام ای کھی فرودسناہوگاکخدا جا ےکیا+ذااچھا 
ناصا کاددہار ئل دا تھا ئن اب دہ پالکل داوالیہ ہوگیا ہے۔ اگ کازدباکرنے 
و لے لوگ موی کان کےکاردبار کت" ون ےکی ذمدا ری خودا ان بایطرت 
ع رعل کے ےکہانہوں نے برلۓے ہوۓ عالات کے تاظر اپ کاروارگا 
مواطات اوراصواول یں بردق ضر درک تی 1 دچااے نے کت لوک د ولیہ 
ہونے تنک پا گی 
افقرا دی رپ نے یہ بات ہہ تک وگ کرشم نے بر ےوقت شی اپے 


ش با ائمنی 8 و وس بات 
مال کک ساتحدیا ءا ںکااندیار جمایا ار جب پرچیزمھیک ہوکئی سےفذانموں نے جھے 
گال با رکیا۔ اکر ادارے اہیے ہوتے ہیں جہاں یں پا یں سال پراتے ایے 
طاززمو ںکوڈکال دیاجاجاہے جو ہراختبار سے ایمانداراورشلی و تے ہیں اودا نکچ 
نین کم تر کارلوگو ںکوزیاد اود ےکر رکولیاجاا ہے۔اخلاقی نتنظرے بالگ 
پہتقی ری ک نظ رآ نی نےاودیڑشتزلوک مالکان کےاس رو ےہر تتقیدیی بزاتے ہیں 
مین اگ رخ جا مہرازا ہت زیرکیاجاے ذ معلوم ہوگاک راک حم کے معاطلات مل مان 
یاادارو کا سوک ہوجاہے ۔کامیا بکاروبارگٗ کیا برا اوروقادارلازمکوالنا 
پر ں-ا جب کل ایا رم ٹا کر یقین ہا کا مجوری ہونی ہھگی۔ 
ضیات دافاں کےنزد یک ایی صورتھا لک یادئی ذ مس داد نکانے جانے وا نے رد 
عائدہولی ہےاکرکوئی پا کارکن با ازم اپنے ردیوں اور ھادقوں ‏ تبد گی لانے 
سے اص رر تاذ ہکارو با رکونقصان بنا نےکاباعث ما سے اود ای وج ےاداردیا 
اک اس ۃ چاتتے ہو گیا ذممداریوں سے فار کر دی پرججور ہو جاجا ے_ 
جولوک ہہ جا ننس جا دہ اتی خائیکونفنی کک ن ےکا ہجاۓ الا نک بے ضس 
گر دا نے یا نے لگا لے جان ےکودشت می سازشو لکا شاخ مایق ارد یت ہیں۔ 
کوٹ بھی خواودہ ازم ہو یا کارد پاکردپاہواگ رخ را پداررویرگتا ےاوھ 
جد بی کے لکی عزاح تکرتا ہے لو ائی اس کا مقدر بن لی ہے۔ جوا یا 
کرت دوپڑ ےا اص لکرتے ہیں ےرڈ مو کن یکا نام1 نت ونس جاضا یی 
آ ئن دنا کی چیم تین عمق اد شاجتوں می سےایک ہے لاکھوں افراداسں سے 
پالداسطہ یا لاو ایطودبیضسکک ںان ہیقت بہ تک لوگوں کےکم مہو یک 
ا کون کے پا ہن رکفو ڈنے انا کاد بارصرف ای کک رے پیش ل فیلٹری ے 


ذھنی دباؤ سے نجات 62 شمع بك ایجنسی 
شرو عکیاتھا۔ ودای ککاردبارکو بڑحاتا چلگیا۔ پچ ایک مرعلہای ا آ کہ ہنی ورڈ 
کےروبوں کی کک ہو ن ےگ اود دی سےہاخ تکر نے لگا۔ اس عی تی 
ادا ےکی زعدگی !سکم اکم دوموائ ےآ ۓے جب اس کے دلوالی ون ےکیفوت 
نآ گی ہنی فور ڈ کے اتقال کے بعداس کے پوت نے کاددیارک ذمددادیال 
سنالیس و جوان لہتا ارد دیو ںکاما نک تااوری جات ایق کا لجدییاں 
ا ۓ رسک ن نہیں ہوسکا۔ ان اسی رد مےاور نظ ر کے باحث تصرف چند بروں 
کین رص نے فور ڈمو رکٹ یکود تا کا ایک دی او رمضبو مات بن تق ادارەینادیااور 
سے اتی وسعمت دےدیپچنئی ا کک دادا تی ام ذ ندگی می تقسویج یی سکرس تھا 

زدوں کے سال بصعت اورس ما کی کے اہم شی گاٹڑ یو امت بنا 
ٹڈ اک اور ین الا 1+ میں خر بداروں کے ذوق مج گ کے ورست 
انداز ے ہفرف یک نکازد ار کے رش ین الو جوان ےتوب بے فو تک 
اش چادی ری اور فۓ رجقانا کون اوریں تحار فکرانے ک ےگ بے سے 
تح خوف رو ا 

ہے لے کہ خوب لت رہ 7 کہاں 
اب دی می تب چ اکر نظ ر کہاںل 

وب سے خو بت کی حلاش میں جن او ںکفظ ری سی ایک رکز بی ہمیشہ کے 
ل کی تھی جا تی ا نک گے ب نے اورتقیکرنے سے نا کوئی طاقت کی روک 
تق اضا نکی خطرب رو روہ جرآن پچ اتی سے .اھ :وو پا . 
وہک نے تقاضوں سے جم ہن ککرواودالکی لی عادقو لکوت ککردد جنبول نے 
قہار ےل میس نی ری ڈا نگ ںا اغ1 22 
ہے مسیتاہ ےعاس ئا ہے 232ا پا وم عم ہے ہے 


شم را لجشَی 3 نھنی دباؤ سے نجات 

زی تبد بی کے امک نہیں :دوس رےافٹلوں ہک لی سکیت تی ادتقا ء سے 
پیر نی یں ے۔ارتقا+قدر تکا ایا٤‏ ون ہے ٹس سے ےک یکائیازن دا 4 
انسانو ںوھ را یکرکی ہے لھا ا کر ای لکوت قی د ینا بھی انسا نکی بیادی ڈم 
داری مر ہے۔فددت نے۱ ای لے انسان اور جافو رٹ اس اخقبارےایک ف ری 
رکھا ہے جافورو کی خادخ می خیش وج ج بکی رت نے اما نکواسس 
کیاصلاض یت خطا کی ج ےکر دودتت اور عالات کےحاب سےا ہنی عادلول ء رک ن انا 
اورفما تکوبرل کے۔ذدر تا لیتق عخطہ اگ رکوئی انان اسقعا لنی ںکرج تو دا 1 
کیا سزاپااہے_ ققدرت یہس زا لف طریقوں ےد یق ے۔انان‌جریٰوں ے 
گر یکر نے کے باعحث پر یےاوں یس جا ہوک پیار ہوکتا ہے۔ دار فی کوچ 
رکا ہے۔ ا سںکاکارہبارتاہ ہوسکتا ے۔ اسےاوکری سے پتجویگی دعو نا جا ے۔ 
20 ا ل2 ہیریں 
اعتعا لکرکتا ہاور یوں ا سک نیت اورکرداردوٹوکی ٹوٹ پچھو ٹکرر یور یہ 
ہوککت ہیں۔ ری کےساتھ یی ہوتا بے اور ہم د میھت ہی کا راف جس جرکودہ بالا 
صورتقال کے شکادلوگو ںک یک ہیں ہے ما ےک یاکہیں جے؟ 7 پ توداآصاف 
ر7 یک یکراے لد تکاس زاکے علادودد اکیانام دیاجاسکناے_ 2 

تددت اگرجد پ ای مزاہع تکرنے والو ںکوسزاد یچ جو دای ےلوگ کی 
دی یکر فی جوتید کی کا لکوخوشی؟ نیت ہیں .جب بی کے تا کال کیک 
ٹل سے ہوتا ہے اس لئ رد ی یں کہ بہ یجن رعز سے کے دودان ھی 
ا راہ ج اس نا کا یق سے ڈرکر چولگ میدن و 
جہچھ ا ے۔ 


نعنی ناباؤ سے نما 4" ئل مفابعتی 
2 اص آتے۔ فی نکوایقرائی خی ے بی مشکذات ے دہ چارہوتاپڑا ق 
لن دومائی یل ہوااوزاپتی جدہ ججد ارک رگ اذ ہلا خرقررت نے این کے ام و 
یش کے لے لافاٹادیا۔ 
ای لین ابھی اسکول میس بڑھ رہاتھاکہ اے اسول سے نکال با رکیاگیا- 
اڈ لین کےاستادنے اس کے والکوکھاک یہار الیم اص لکر ن ےکی اسددا وین 
رک دی لین نے پچ ریھی روا اسکولوں می تھلیم خاصل ینمی کی ۔ ایک مر سمل ای 
نے وک ری یکرکی رو کی 2 بجی عر سے بعد ات می کپرکر فار ا کردیاگ اکم 
طلازمت کےائ نیش ہو ایےر ٹین نے ہم تنئٹن بارکی۔ اس نے خودکوتبدی لکیااوردہ 
وقتآ یا جپ ثددت نے ورستصمت دکھائی اور وو دنا ايل یم وجب گیا۔ 
مور ز مان ضوجدآی لی نک زی گی اقم تین جاک می بڑ کال رع اور 
اشار ۓے پچہاں ہیں۔ جن کا صلی یہ ہ ےگ انا نو٤‏ کامیایوں ہگردیوں ے 
ول برواشن ون ےکی جاۓ الع سے میتی حاص٥‏ لک را چا ہے اور ڈنی اشنا جیں جا 
ہوک اتی انیو ںکوضال نیش لک کی ای ؛خواہ تید یلال خود پیداکردہ ہو یا 
عااات کے ہکا نیویہوں .حستکودول دی دحالا تکارونارو نے ےعالا تا 
انی جاسکنا ہییترر وی یی ہودنا جےکہناکائی سےےبیقی حا لکیا جاے- 
نات نے لویل تربوں سے یلاک ران کے اے ہو ئے پچ 
مخوروں پیلد رآ کرلیا پا ے اسان تو فئاط ےا بات کائل بناکتاجے 
دو یت تدیو ںکی اتک ن کی یائۓ یں قو لکرنے گے. وہل می ایمے 
آے خودا مدکی می لک یک وج سے پیداہونے والی اس عاد تکوتزگگرد ینا 
تس ہر ہس تد سے کے رت 


شِ ىك ایجنسی 65 دعنی دباؤ سے نجات 
چاہے جم سکا وہ ے اسان نووا نی اصل نرہ قبت ےکت رگا ے۔ 
2۔ اپنے ا خرد سےدر رذ لی مات جیا خوف بش مکرد نے ای اوزان " 
کےا تی تھیا ریش و انا چلیں۔ 
۹۔ نغربتکاتوف۔ 
2۔ بر ف نقید نے کاتوف۔ 
3۔ متارجما یل فا غوف-_ 
4 رشتوں اوتوں کی ہو چان ےکا خوف۔ 
5۔ آزادٹی کیخم ہوچان ےکا خوفت_ 
6۔ بڑھاپےکاتوف- 
7۔ وت کا وف۔ 
اں اض کش کردا چایےک رش دلوالیہ انال ہو چکاہوں اود گی 
نی کنا بیا صا ذ جن لن ود ددات پیداکرد تا ے انیل ڑ: یناچاہۓ- 
اپ مراداورخواہشوں کےعمول کے لج ذہ نکوفعا لکر نا چاییے او را 
نےرہنمائی حاص لکر نے می ہنی ککاخظا ہی نکر نا ای ۔ 
وڈ تم یکرنے اوران خی تیم کر دا کی معاد تک مکرن چا 
اوخ یقرب یکا شکارہوکرا سے اپنے جنزاوراکسار نول ئا سک نا ای _ 
مم یکا مرک ابتاء سے پیل بیترت کی توات دای کر کی چا - 
خو رکوس متھ لے کےفرجب میں بای سک راونا ای رصرف ایماندارک اور 
۶ 
اس ناما مرو لے سے سم سرت ےکا لیم او خر مت زا 


ذھنی دباؤ سے نجاتِ 66 شع بك ایجنسی 
کامیاب ہو امک نی _ 

اپنے وساگی ٠‏ ذرائع اوروق تکوضا لی کر چایے پک ا سمل موب 
دی ک ےک تکام می لان چا ۔ 

اپ وت کے زیادہ جھےکوا پیا زندگی کے دائع اوتین مقار کے لئے 
نفک رد یا جات 

ای فائد کے لپیں پش تیج تصول زرکی ہو نیس ہوک چاییے کہ ماد 
جدوچہز کے لج الاقی جوازہوۓ پاگل _ 

ایتقرائی کامیا یو ںکوحاص٥‏ لکر نے کے بعد این ا پکونعف لک لنمو ںبھ لا 
پاپ ۔کامیازیوں کےکھربے سےکجت ‏ سیکاردریاچا ما جای۔ 

زیادہ ین اورک دہ ۓےکففسیاقی عاد تکوش حور طور ین مک را چا - 

میں گا اکاموں پخول اورکامیایوں پصدکے کی ججاۓ لن کے 

ہمروں سےاستفادوکرنا چا ۔ 

ماہ رین لضیات مور الا موروں اور اضولو ںکو بیادق اہی تکا عال قراد 
دتے ہیں اگ راپ یخصیت کے انز فکودوتید یلان پی اک لی جایں و انسان کے اعد 
ایگ انلاب پر پاہوکتا ہے۔ اس کے رولوں اود عادقل مل دہ ہت 

جوترق اورکاعیالی کے لے اشن ایت تی ے۔ 

اہ رین اپے 7 بوںءمطالعوں: مشاہروں کے ذر بیج صرف مشورے دے 
کت ہیں۔ ابآ پ٠الن‏ کے قلاۓ ہو ہے مشوروں اوراحصولوں پرکتائ لکرتے ہیں 
اکا انجھمارخودآ پ کے اپنے ایر ہے۔نفییات دا ذ ہ نک اگرہو لک نشانر ئا 
کر کے یھو ےکا ریہ ناسک ہیں رکا خودآ پکوک نا ہوگا۔ ہی سی جالن' 


شمع بك ایجنسی 67 بھی بی سے ہووت 
لی ضردری کربت تی تی کل کے فی ہیں تبد ہی کے نکی مامت 
کرنے ایال ردیو ںکاتز یآ پ کے ساتے بی کرد گیا ہے اور دہ او لچھی 
تاد یئ گن ہیں جن پگ لکر کےآ پ اپ ففیات بش الاب پیا" سے ہیں اور 
ال' ماج گی دموا رکون ڑ کت ہیں جآ پ کے اور شا ظا ربیل کے درمیان 
حا ال ہے۔ 

اس یمضمون می ہم نے ایک م ربوطاودم سو تال ترہے کے کی ں مظرم 
اں اصو لکی صراحتکردی مے جس کے مطال یآ پل 7 تا را فسیانی 
خمی ےا رورتیتٹرورا ری ہے.آ تن وص٢فیات‏ میں ہمد 7 اصولوں 
کا ؤکرکرمی گے جوصدیوں برانےع النضیا تکا علیہ ہیں اور میں تر بے نے 
درست ا تک دکھا یا ے_ 

ارآ پ نے ان زری اصولو کو ینخصیت کے اطررجز بکرلاادرخال ہل 
کوان سے ہمآ ہن کر نے می کا میالی اص٥‏ لک رب ت2آ پکا شا ران لوگوں شس بہونے 
لگا جو ای روزع روک ذندگی یں کامیامیوں کےجھزےددماککرنے برقادد وت ہیں- 
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1ار ور 
آوہخود ہکاوہ ما ہد نے جیب سے ایک مڑرا تا کاغ لیا لکرمیرے مات میزپھ 
یلا دیا۔ یسا ےگا کی بے شی کا رکا رینم بمتھا۔ افوا وگ یک یکعت اس 


علاتے شی لکوئی عبت پڑاڈ کی فار مکنا اتی ہے ئن جچوڑنے کے خیای سے 


ذھنی دباؤ سے نجات نت شمعع بك ایجنسی 
ماجد پر ان تھا۔ بار بارس چا مہ نہ جات ےگس علاتے می لے کے لوگوں سے 
داطہ پڑےاورکیاعالات ؟ہدل؟مری تم بتاک بے پا وگرئی ہد یی اورسارے 
کنوئیں خلگ ہو گے تھے۔ پان کاخ تق تیتی۔ ماج دکا راد تھا ین می :یاکنواں 
کید دانےنن نپچلرریسون کردہ جااءاگرکلی حیاگاوں خا یکنا پڑا کنا ںیگ کام ۔ 
کا۔ک زارد دپےکا َال و جا گا.میرے ہا دوسات دن تک تھرزنں 
میضور بج یکو ہوتی دو خیش اتی ان اپنے مصائب کےتکرے پرڈتا ہم سے 
نے ای ددضریی جاب عوکر ن ےک کپشت کرت وا اتا را تبھرجاگتا اور 
تریریڑاکر وٹ بدا چنا۔ دی روز وہ بسو لکام ری اظر]آ نے آکاتھا۔ 

ما بعد اتک ا کا خی آیا۔ دو ایگ یت کگا وش می نت تھا اس علاتے شش 
کئی مقامات پرت یک لآ یا اہ چا یحکوم تکوجورآڈ سی فا مکی کیھٹ مکرنابڑ ی 
اواردولوگ بیٹل ہہونے سے پے ئ۔ اس نےککھاتھا۔ پالی کی انی بھی آ تار 
بے بنا دمایمت ؟وگی جو نی پنے جلاک راب شی لگا سے بین لی سکیا جا ۓےگا- من 
نے فور گپ روا نکحددالیا۔ مار ےگاوں دا نے1 کل اس کنوکیں سے پان 
گجھرتے ہیں۔ ماجد نے پچھے وانقعا تکو اوک ر کے خوداپنا نت ای تق صتتتبل سے 
ملق اس کےسارے اخ نی ہے نیا دعابت ہوئے تھے۔ 

اس کی نے ایک با رکا تھا۔ دہندکگوں می کم تخل کے پارے میں 
پرییان او ضطرب بن ضرا حات ہے زندگ یکا للف دہی لوگ اٹھا سے یں 
جھ یجان ہیک یکا کس انام دی ےکا پت بط یقکیاہے کا می کٹا ٹی 
لکوں کے دم تی ے. انی روز مرہزندگ یکا جامزہ لی ا معلو ہوگاکک ہم جن 
ان کے ہار ای ینان اوزشحگرر ہے ہیں ان یس نافرے فیصدیھی دقن 


شنم بك ایجنسی 9ه ذھني دباؤ سے نجات 
وکس وی اون نکا انتقیقت مکل جویِ ہوتا۔ : 

ب ےکوانڈکا شارٹیٹس کے پچ ری ھا یوں نٹ ہوتا ہے اس گلا با لود 
مشچ ش ببھتی۔ ایک با نکیا نے اس ےکا میا یکا داز دریاق تکیاءذ کے گا 
یع وقت می رک سارک تج رک پمرکوز موٹی ہے اس وفت مور ےی سے 
کیل ور نے پاتاورکیند کےسوااردگرءکی ہر اویل بوعالی ہے۔دل ش٠‏ پرے 
کاائد لیک نج لگزرااچتا خی خوب ڈ ٹ یکھڈ ہوں۔ برایک بہت بڈاراز ے۔ 
کال قوج کا میا یکادوسرانام ہے اس کل بج اہ وک رآ پ ضرفٹٹینس ہی نیس زندگی 
کے پرکھیل اورکام شی امیا ی اود تر ول حاص٢‏ لک یکتے ہیں کن اس کے لئے 
ضعرددگی ےک ہآ پ عم فآ کے بارے مس سویٹس اور اتی سارگ نچ ان 
محاللات پہمرکوز سج نی ںآ پآ نج کے دنس رانیامد ینا پاچ ہیں جحیظر 

: گز ہے ہو ےک لکوواپیں لا 1 پک طاقت سے باہر ہے ای طر بآ گا 
کی ےا ے میں یآ پ می طورپرکوئی فیم انی کر کت ۔کیاو دلو ہی نو- 
ت3 نے وش دا کن ے فروا 
فتا "امروز ہے تما زہ : 

پ اھروزکی شی رمنا ہے اود زم ود جنا جآ پ یہی کے ںا 7 
کامیان اوسر لک ے۔ 

نیک پور نی ضرب انل ہے کل یکر ندکریی٠‏ دوخودا پت یگگرکر گان 
آپ کے لآ نکاگکرحیکانی ہے زا ضہجد یھ کے نام ما ری ننخیات ا ے -َ 
کال اتفاقی رت ہیں ام وزکوخشگواراورکامیاب بنانے کے لے ضسرددکی بےکآپ 
گزرے ہو کل اورہ نے وا نے ان د ھک لکا ہو جج جیک وقت اٹھک رہ گے بد سے 


نس تڑاو ےا بات 7 0۳ 
یلو شک یں۔اسں سے بڑے بذوں کے ققدم ڈگمگاجاتے ہیں اور زندگی اج رن 
ہوچاٹی ہے اط رز لکو ہس قرجل دخ با دکہا جاۓ اتتاتی مفید ہے۔ ماش پ 
کڑھنا پا تخل کے ان جانے ائدٹیوں سے چر وف تکرزہ براغدام ہنا کال 
نتصان دہ سے دوفو صودتقوں مس جن پیا ینانیاں اورکراتکامالی کے راتۓے 
می داواری نکرکھمڑے ہوجاتے ہیں- 

می ری ان محردضا تکا یمطل بی سکز و فان ستقبل سے پالصئل گر ہو 
جاے۔ باعیاو تخل بہرعالانمانی زندکی پاٹ انداز ہو تے ہیں۔ حا لکوان ے 
ال کر کے پ زخگ کی دوڑنئیں جحیت جھت۔ اپنے اٹل وعیا لکی بیو د کے لۓے 
تصوب بند یکرنے می ںکوئی قباحت نیس بڑجاپلہ کے لے میں اندا زی تق 
کرنے او ڑ1 ےب من کے لے جو زس چے متاریوں ییئےخرتس بڑیی خوی سے 
آ وا ےک ل کی خر در تعرف ار ےکیاعتا یکادائ بات 
ےن چو ء ودنہ ماش ىا تی لک رف زیاد با11 ا پکاسادی ذ نل کنیٹ 
کر کے رود ےگا اود ا کامیول اورصرتوں کے سوا یھ پاتھ تا ےگا۔ 

ےل ددماغاورسکون کےساتھسومیں .7 پکومعلوم ہو جا ےٹگاکہ 
"ایض یا کے سن دخ لی عبدہ را و نے کے لئے پپلے عال ےنڑا 
از حدضرددی ہےء اس کے لئے تیاری یکا پچت مین اور اس ن مر ریقہ یا ےک ہم ای 
مارک ذ بات اوت :تزانائی اور جو خر لکوآ ج کےکاممگم لکرنے او رآ ج کے 
معاحلات نان می عر فکگرد یآ پ دھیں ےا ایک غخویشگوارد نس طرح وو 
و دای ک خوشگوا تی لکی انت بن جاجاے۔ 
ثت بروزطلو آ اب کے ساتھآ پ کے سم دنک آیخاز ہو جانا ہ ےکی ۓ 


شع بك ایجنسی 1 قعنی تفاق سے بات 
کام اود مدداریا ںآ پکی تق ہگ یک طظرہوٹی ہیں د نکی کامیالی اورخیشگوار یکا 
اکھمار بڑکی ءدک1 پ کے رو ئے اورط رز زگرہ ہے اس یاتکا جانا ضروری ے 7 
1 وروی مو کو 
٠حکراتے‏ یداد ہوتے میں یا جورآٹھنا پا ہے ۔کہی ںآ پاد نا رشن ش1 نے 
سے نی ںکھبرا ےگ راس یں زندگی کے اکا سا مناکرناپڑتا ہے یآ زمودہ 
بات ہج ےگرانماناگم راتا ہوا بیدا ہو :ا کا سار ادل نی خی سے بس ہوا ے_ 
میرےایک دوصت ٹیں ءا نکیا برسوں پہاٹی عادت ہے روز ات سور ےآ کھ 
لتق ہو زدر سے پچارامتے ہیں خن لآ ینی حم ما نکی ز نکی بڑ یکاماب اور 
ائلی رفک ے ا نکاکہنا ہے برا جملہ اپ انز جاددکا اش رتا ہے ھتہ سے 
لے عی یو ںمسوں ہوا ہے ہکویا ا تم لیا ے۔ فان جایے بیاصو لپ کے لج 
بھی ای مر کاسیالی دکامرانی کاضاشن ہے1 کے بل کر ۓ دن کا اتتقبال کے 
آ پکا ہردن وشگواراورکاسیاب خایت ہوگاءاس کےتھمول کے ل کو یگراں تر 
2 شر کرای پناقی پگانی سوج شی رتھوڈ یی خوشگوارتبد کی ردرت وی سے 
اس سے بیمقصد وپ خائ٥ل‏ ہو جا جا ہے اس عاد تکواپنا لے کے بح دآ پ خودیخود 
سو لک یی کیپ کے اد ہی مکی بر نول اذرتامواف عالات سے مئے 
کے لئ فذدنے یناو لایس ددلی تگررگی ہیں۔ 

جولوگ جع کے دقت دوتے اور بڑبڑاتے ہد بیدار ہوتے ہیں۔ا نکا دا 
دن ارت و کائ ای جن جات ہے رن ان کے لے بای ادرقلستکا ام 
ےک رو ہونی ہے۔ اییدلگ یش ضمارے شی رت ہیں ا نکوزندگی میں قرم 
قر رشن تاکامیوں او نکستو کسام اکر ناپ ہے :ا نکاٹصزف ال نگ ابی ذات 
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جک دہ ڈیر ہتاء بایان ےل جلے دانے اوک بھی متاث ہت ہیں :کول 
اقردو ,ل اضردہ گکتھا ۲۰ را 1 
انا نزو نےکر دک ین ری ںآ پ ای لوگو ںکیا عف می نمی ںکڑے 
یں۔آ پ ان کے ساتھی لکرمعاشر۔ ے میس وت سو رت اور اکام وگ ںکیتتداد 
اضاغ تک می مالوی ودنا کائیکاجوسلسل ایک دن ے ردپ ہوجاے۔ بد رت 
بوعتا ہوا اما نک پودئی زگیب عحیط ہوجاتا ے اوزا کی مارکا مدکی ردتے 
جونےاورید بدا میںگذری ےے۔ 
نیب دفراز زگ یکالاذ مہ ٹیل عالات پیش جسا یٹس رج ءان یرہ 
تبدل ہوتاز چا ہے ضروزی ےکر اس تقیق تکوصدقی دل ےسلی مکرلیا جا اما 
ا کیج ےآ پک نف سے زیادہ بر نیشائیال از خوددور ٭ٴ کی ہیں سار نھد 
کامیا بی اورکامرالیٰ سےکڑنا لکن ےجب یں ںکعالا تکاشھ دا کم 23 4 
آ پک نگ دو رکردے۔ ایی عالا تدے پر ان ہوگرفراگی رائہیں جلاش کرنا 
مر دای یں ۔ یاد رکھیئے پر دودن جوطلوع آ قب کے سا جم ودار دنا ہے پل ار 
جا ہےاوراس کین سےلاز ]نیا ناو ہو ہےاگ ری روزآپ کے سے مس 
صرف تاکیامیاں او رص" نآ1 ی9 ا 2 7 کی ضزورت رات 1 
ار کی یں اپنا امم ومن میٹ کر کےا کاو ھا ردان سے اتا گت اک 
فرداا متقایرکرنے کے لآ پک قام نی صلاحیت اورجسمائی قد تکفونارے- 
اکرآپ تفگ کے رؤن پپہلوو کے کے ماد میں اور ہر تن د نکا سا تا اکر نے کی 
ہت رکتے ہیں :وین جاۓ جحتہلاآ رآ پکاہوگ۔ھ ےے بر ےعالات 
بھی1 پاپ این تی اواظمینا نکاکئی کوئی پلوش درم کلت ہیں۔ 


شعريك ایجنسی 73 7 کے دِئاٌ سے ذزحات 
ایک اض را یوک سے نین سےکندتوں پ ہیک ذہ دادیا ںشنب: ہر 
روز جب وث رگ اوقات شع جاتے و بی ادگ کیلنڈر بے اگ د نگا 
ا رن گکرکے پھاڑڈاتا۔ ا کان تھا انان نے ام یا تکا کرد 
ہوا سے اراس روز ایا مم ہوگئیں شا مکوک درخ کے بعد راذىکن 
شر یا سور ہر ران او کر ےآ زاجوتا ہے یکس نے اپنا رکا ای سو 
اوھ بو کے مطا لبق پورئی جانقانی سےمرانیامدیاتھا۔ اد ھی :شی خواور 
دی المینان این فر اك کی یل او داشیام دی می یضراع سے بیو یکر کے 
مجن ٹکار ہت پا مو بے تیارکرنے ےآ پ کی نکش گوازکیش بناسکتے اس کک 
2 پکولاذاپنے روزمرہ کےکام پوزی جنی و یت اوھ رپو رگوش ے 
س انا دی ہو گے۔ کی رہ 
روز رہ کے أئی دمکلا تک پک خدادادعلا یتو کے لے ایک ہیں ٠‏ 
ارچک وکا ول او رات چرنے ےق لک کےڈٹ جاے اپ ہرم وکا 
آغاز ا جذ نے سے جج ےکآ پآ ددمروں کے لئ ببت جچنوکر کے ہیں اور 
جب دل یتم ہوقآ پ پور قیطرع سعلشن ہو ںک نام لاذ] وق گل فردایا 
بھی سآ پت ےدودے قیضاب ہواےاوزاس کے لے خداوندکریمکاشک زار 
ہے۔ خی لآ پکو گی کے ار ے می ایک رک بکن ادرداشع مقعید کے اھ 
ساتیلفف دسر کیا بے بنا دوات سے بالا ما لکردےگا۔ 
7 + ء, +0 


ذھنی دباؤ سے نجات ار شمع يك ایجنسی 


کیاصحتمنرانا نگقی؟ ناجایت؟ 

ایک بڈا ہم سوالل ہ ےکرک یاصحت مندآ دی یکوقصآ اچاب ؟ جا بکاعد 
کک درست ہ ‏ ےک یت م دآر یز ےیل1 ناجای کی کرک لی طور بت من دآری 
کی ا ا مت بت ا فی ات ےی کا 
ہے تین بیقردد ےک رای کعحت مندانمان بصلاحی تج ارکنتا ےکووا لکیقیت 
پاب پا نے اود تصرف ا لک شدت بلکہ دودای کوٹ یک مکررے۔خت مندانماان 
سے مراد نی طوز پرمتاذزن اور جہ بل کیفیات پ تال پانے والافرد ہے۔ ام کے 
بک فلا لان الاک دہ ضا تی ہوتے نات 
بات پ اہج چڑ جات ہیں بس کے بے می اپنااودد درد ںکاسکو ‏ خرابکردے 
ن۔غرای بات پالکل دا دای ےک یحت ند د یھی اتی نامواف عالات 
مس ضکا کر ہوک لیکن دہ اس راہ انا لگ جاتتاے۔ج بک راس کے گل 
ا حم ک ےلوگ اہیے حالا تکامقابلننی کر کت اوجلدجی اعصا کشیدگ ےشکا 
٭ ہوجاتے ہیں۔ ان کا رڈ نف یس کا بدا ہے ایی لوک جلدعی ا صا قنکست ری ےکا 
ششکار ہوک راچا کون برباوکر لیے ہیں۔ ےک ہنادرست ب٦‏ فان نارت ےلان 
ایک ناس حودتک :ایک اص۱ لع ےتک اورایک اع شدت کےساتجھھ نیل انان 
ہم سافبہ تک مك خر سے کے لئ اودرشدت می کم ہوڑاے۔ ٠‏ 
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کیا غے کے شی ت اشرات ہو کت یں؟ 

ضس اہ رن فیا ت کے نال می ضے ناوات شبت ائراتبگامہتب 
ہوتے ہیں نین شیت اثرات خی اثرات س ےک ہوتے ہیں۔ بیشیت اثرات بھی اس 
درک اورننحسو عالات میں ارہد تے ہیں تال کےطور ایک انسان بی روزگار 
جےاسے ہردقت باحصا دا نگ رجا وه ادن لزاسہل.خ ٣ے‏ ّ 
ای ذات بقص] :شرو+وجااے۔* جس کے نے ہی دو رو زگارکی جلاش ش نل جانا 
ہےاورانی مخز لک تا سے ایک طال ٹم جوا پڑھ ال نی د اود د الین ای 
پر ےکا ائبارکرتے ہی ت2 دو ق رر ےتوزدہ ہویم ردنا شر و رو غکردچاے۔" یضل 
اکپ فرگ م زتفتہادر بے پوائی ےکا لی یکن جب یں اس باتکا 
ساس دلایا جا تا ہت وواپچی ذاتکو الا طاقی رکوکراپن فرح فط یی انس ن اتعام 
دنن گت ہیں۔ جب انان اپنے مقصدی ناکم ہو جانا ہا اس ناکا ئا فصآ ٢‏ 


ہے کے تیم می دوکامیالی کے لئ دوج دکرتاے- 
اہزاخ فیس اوقات انسان کے اندرفانائی پداکر د تا ہے اود دہ ال ےکا 
گرچاتا ہے جواس کے لے نک ن ہو 
غصلبتصا نکاباعث بٰأ٘ے 


ہلاس وقت نقصا نکاباعث ملح جاتاہے۔ جب با بادآ نے گ تق ٴ 
انان اتاحساس ہوچا جا کرات بات بے بات فصآ اش رذع ہو اتا نارل 
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الا تھی سے اصال ٰکشیدگی کا شکارکرد نے یں ۔زیادو دمونک در چے والاض جیا 
اسان دا ےہ بات مشاہرے مآ ہےکہاگرفح ‏ آکرجلدات جائ ےن 
تھوڑےعر سے کے لئ ہوقو دوک فتھانکاباعث بنا ہے۔ لیے عر کت بنقراد 
رتچ والا خعزیادونتدا نکا با عث جم سے ۔کیونگہ غیت زیادہ دیتگ اخصا ا 
نظامگودرجم رم ےی سے۔سب سے اچم جات فی کی شرت ہے۔ دی ض ےکی 
صورت میں اسان تی کی سے یل نظ رکرتا ے۔شرت والاخص اعصالی ظا وت زا 
سےاہفای لکردہتا ہے۔ چنا ترارح نکرا ماب یہ بات ای طرح جالع گُۓقضہ 
کبنقصانکاباعثہاے۔ 


غے کےاظہھار ےط رب 

پ کے لئ ىہ بات چاازیادودپ یکا حببہہگاکرانان ش ےکا اظھارکں 
مر خکنا ہے۔ برانمانع شےکوتلفطریقوں سے ظا رتا سے یقن لوک شے کی 
حالت' تصرف ئل دی میںنان ان کےدلانل مس شدتزیادہہوثی ئے۔تتنا 
دم چک ےاورزورد ےگ راپ بات اناچا جج ہیں۔اگرا نکیا بات مان لی جاۓ 
تو وہنارل ہوجاتے ہیں۔ رطق عامطود بر پڑ ھےککھدلوگوں پرشل ہوا ہے۔ ا 
کے پنکسلض لوگ ف ےکی حاات یڑ چھوڑشرو حکرد ہے ہیں۔ جس سے 
حول ں خوفد ہراس پیداہو جانا ہے بپلوگ دوروں پرخوف طار گ۸ کات 
بات منوان چا تج ہیں۔ ضے کے انظمہا رکا قش اوقات بے حدک خطرناک 


شمع بك ایجنسی 17 ذھنی دبا سے نجات 
خابت ہوتا ہے اورفتصا نکا سب نما ہے ۔ فھے کے اظہارکا انی کس راطر یمیا سے 
جواو یرد ئے گے دوٹوں ط را یقوں ےۓ لف ےا سے ین لوک ىد الد تے 
یں اوردوڑ بچھوڈکرتے ہیں ڈوو خوداپے اندرائ ی لیت پداکروے ہیں 
سے کےانکہا رکا یا عت شی ہے۔ ض کی حالت مل ا ن کا اعصالی ما یڑج جانا ے۔ 
چرصرغ ہو جانا ے۔الن ایک افطرالیااودجن بای کیقیت طارک ہوجائی ےضَ 
کے ےم لوک یب جاتے ہی ںکرا اش کوخ آ عیاہے۔ ۱ 
خ ےک متصرر 

تی شیا جذ با یکیفیتکا اکوئی کوئی متقص ضروںوتا ظا ا 
ددد بھاگمنا ہے پا اے نان دکرتا او دو ای کچتسو لکیفیت طارب یک لیت نے حےافرت 
کے ہیں۔ایعط رج بس یکیٹخصیت سے متا ہوتا اس کارب ترہوجا تا ہے 
داش کےذہان می اخ کے لے ینم ںکیقیت طاریہوچائی ے۔ شےکبت 
کہا جات ہے فع گی ای ککیغیت اود ول ہے جڑٹھسویں عالات یں پا ہوا ے۔ 
انیان ٹچ اوقات ناپہند یگ یکانکہارکرانے کے لئ رکیقیت طار یک تا ےاوراخل 
اوقات اگوی بات ینان کے ل ےی لکوجلذکم لکر نے کے ل ھی خ تک یکرفیت 
طاری×دجالی ہے۔ ہے ک ےخلفعالات می ٹخلف مقاصدہوتے ہیں- 

کیا غصضروری ے؟ 


سال یہ پیا ہوا ےککیا عالات میں خص ضر درکی ہے؟ ہنا درست گا 
کہانسان د لال اودرزل سے دہمروں سے جوکام لے کنا ہے و ش ےکی حالت می یں 


ذھتی دباؤ سے نجاتِ 78 سم بت اپیچتتانی 
نے کاب اس حاات میں دوالنا ا فقتصا نک ریت ہے اس لے انان کے لے لام 
ہےکراپے جذ ات رود کے اورنر اوردقار ے اق بات دسر سے و لے 
اپ ض عاتم ریف غیت پیداہوجا ےا سفراکنٹرو لکراچایۓ- 


غھے سےلتصانات 

ضے کلف بپہادؤوں میں سب ہے اہم پلواس کےاقتصانات پر رش الا 
ند جب ککانمانی ۰ل وذ جن کےا چشن پل سے رش یڈ لی جا ال 
وق کک اس پ الو فا اورال سے پت بے حرشکل ہو جانا ہے۔قصدانسائی ذہ کو 
فان ٹانے کےساتھ مات بہت سےالےاقصنا اگ پیا اہک زع گا ا 
یقت کر جال ہےاورانضسان ایی تکاو از نپھیکھ ٹیا ےج 
کےنتصانات در ذ ئل ٹئی- 

7 ےکی حعاات میں اضسالی ذ جن پالصکل ماف ہو جات ہے جس کے یج یں دہ 

مو یکا بھی سرانھام یس در ےسکنااورمرہ کےعمولات ش تد بآ ای ے۔ 

نکی عالت مس جذباقی نان قراب ہوجا ا ہے۔ ضس کے تج انا 
روۓے ڈلب بی داتح +وچای تے۔ 

نکی عاتم خخصیت می وشش فیس تی جک نار حالات ہو ج- 

ض ےکی حوااٹ می زان یکل میں جانے کے تا یل یسر تا جس کے تیچ 
یس دوسماج یکرداراداپ سک رکا 

ےکی مات ین ہماٹوں ددوتوں اور ز زوا ارب سے می نکی 
آ انی ےجس سے نصرف اسان ا ن نظ رم گر جاتا ہے لک راپنے ایک اتا ادر 


اخلاق ےکر مووباجے۔'_ 

ےک حالت شس ہنشت کا اق ووزراموه لق کر 
بوجائییں۔ 

ٹھےکی حعالت ‏ انسان عالاتکا متا لہ ذرست طود بن کربکت پا 
ےآ تد کےا موا فی حالاتکامقابل۔کر نے کائھی ان فی مچھوڑجا_ 

ےکی عالت مس انما نکی سو تی ہو جال ے_ جس کے جج مماتان 
ایے مان ہل جا تا پا چک رکا جوا کے لن فان ددابت ہد ہیی۔ 

ےکی یر ےن تیاور ماف مورشں پدا و جاتے ہیں- جن مل بل : 
پیٹر سد ےکاالسرسرکاددداورڈپر مین دفیرەشثائل ژں۔ .۔ 

ہشن ہن 


000 


نان می بی بارترد فک کی تیب سے اٹوای دی پرایک جا کتاب۔ 
دنا گی نمو زشخیا تک زندگی او تر بات دمقابا تما مو می مفکروں: 
وزنشوروں پفلسنیوں, من گکوں ‏ انس داتوی ‏ مورشول اوزاد یوں سے تواصورت 
ار اث اق ای پل وس بزارآیک اقوا لکاجھوت دنا رک یکزابوں ےم وٹ 


تو و : 
اس کی شی را ہی ا ا 


اقب _۔ لالم بعمموں اود گر نےا مر او نے ہے او ال رر یں فا نیچ یر یا۔ 


چو ار و وپا42ھ 


